CELE MAI BUNE PSIHOTEHNOLOGII DIN LUME CZU , Drepturi de traducere obținute prin acord LBC cu New Harbinger Publications, Inc X Toate drepturile rezervate Nici o parte din asta Această carte nu poate fi reprodusă sub nicio formă fără permisiunea scrisă a deținătorilor drepturilor de autor Hadley, D X Tutorial de hipnoză reală și autohipnoză Cele mai puternice tehnici / Josie Hadley, Carol Stodakher - Sankt Petersburg: Prime-EVROZNAK, - p ISBN - - - - Chiar și o privire superficială asupra conținutului cărții este suficientă pentru a spune: în fața noastră este o enciclopedie a hipnozei practice și a autohipnozei vindecătoare Pentru prima dată, o carte cu conținut și conținut academic, scrisă de hipnotiști profesioniști, este oferită spre stăpânire nu numai de colegii psihoterapeuți, ci și de noi, cititorii obișnuiți Toată puterea și posibilitățile hipnozei medicale și ericksoniene, autohipnozei și transei vin în ajutor pentru a rezolva cele mai dificile probleme ale vieții Vei învăța pe cont propriu, fără droguri și manipulări, fără auto-amăgire, costuri financiare și morale, să obții succes în tratarea bolilor somatice, în a scăpa de problemele psihologice, emoționale și sexuale, care, fără îndoială, se vor reflecta în îmbunătățirea generală a calității vieții personale și profesionale Fii sănătos și fericit încă din primele zile de stăpânire a puterii de vindecare a celor mai puternice tehnici de hipnoză și autohipnoză! Ediție populară științifică D Hadley, K Stodakher AUTOTUTORIAL DE HIPNOZĂ ADEVĂRATĂ SI AUTOHIPNOZA Cele mai puternice tehnici Editor literar D Voloshenyuk Editor artistic S Vashchenok Semnat pentru publicare pe Format x */z Conv cuptor l Adăuga tiraj (a treia) exemplare Ordin Nr „Prime-EUROZNAK” , Sankt Petersburg, pr Kondratievsky, SA „Imprimeria de carte Vladimir” Oktyabrsky Ave, Vladimir, Calitatea tipăririi se potrivește cu calitatea foliilor transparente furnizate © de J Hadley, C Staudacher, New Harbinger Publications, Inc © Traducere în rusă: Mashkova I , Mironov N , Mikhailova E , Sutulov P , © Seria, design, Prime-EUROZNAK, ISBN - - - © Prime-EUROZNAK, Cuprins Introducere Și Capitolul Nivelurile de conștiință z De la şamani la Freud: originea hipnozei Cum să faci hipnoza să funcționeze pentru tine capitolul Cum să verificați gradul de sugestibilitate Metode de sugestie hipnotică Tehnici hipnotice Limbajul inducţiei hipnotice Voce hipnotică Anatomia inducţiei hipnotice Înregistrarea unei inducție hipnotică relaxantă generală Inducerea hipnotică relaxantă capitolul Sugestie hipnotică Tipuri de bază de sugestie Un ghid pentru o sugestie eficientă Evaluarea sugestiei Formula pentru succes Sugestie figurativă ghidată: aplicare capitolul Să vă cunoașteți subconștientul Ce să faci? Observați când, unde și de ce mănânci Ne stabilim obiective pe termen lung Reprogramare pentru rezultate Metoda generală Tehnica de control al greutății Cuprins Consolidarea și rezultatele așteptate Studiu de caz Recomandări speciale capitolul Satisfacerea cererilor prin ruperea obiceiului Decideți când, unde și de ce fumați Elaborarea unui plan pentru o viață fără fumat Reprogramare pentru rezultate Metodologie generală Tehnica de renuntare la fumat Consolidarea și rezultatele așteptate Studiu de caz Recomandări speciale Capitolul Reducerea stresului Analizându-ți stresul Întocmește un plan de acțiune Viziune completă Tehnica de reducere a stresului Consolidarea și rezultatele scontate Terapia prin râs Studiu de caz Recomandări speciale Capitolul Cum să deosebești o frică inofensivă de o fobie Detectarea (înlăturarea) unei fobii Cum să scapi de o fobie Plan de acțiune Cum se utilizează tehnica regresiei în vârstă Tehnica regresiei în vârstă Contramăsuri Tratamentul fobiilor specifice Consolidarea și rezultatele scontate Recomandări speciale Capitolul Factorul durerii Ce trebuie făcut pentru a realiza rezultate Metodologia generală Tehnica viitoarelor mamici Consolidarea și rezultatele așteptate Studiu de caz Cuprins Capitolul Principalele cauze ale problemelor de sănătate Faceți un plan pentru o viață Ce trebuie să faci pentru a obține rezultate Plan de tratament Rezolvarea problemelor dvs de sănătate Metode de recuperare generală Consolidare și rezultate scontate Recomandări speciale Capitolul Controlul durerii Durerea: originea și „complicii” ei Eliminați durerea Cum să controlezi durerea Ce trebuie să faceți pentru a obține rezultate Elaborarea unei metode de control al durerii Tehnici speciale pentru controlul durerii Tehnica generală de control al durerii Consolidarea și rezultatele așteptate Recomandări speciale Capitolul Creșterea stimei de sine și obținerea succesului Cauzele stimei de sine scăzute Programarea unei noi autoevaluări Aplicarea metodologiei Tehnica stimei de sine Rezultatul așteptat și pașii următori Niveluri de motivare Stabilirea obiectivelor Recompensa pentru realizarea obiectivului Programare pentru succes Înregistrarea unei metode Metode pentru atingerea succesului Consolidarea și rezultatele scontate Studiu de caz Recomandări speciale Capitolul Îmbunătățirea calității educației Factori care reduc eficacitatea învățării Identificarea factorilor care interferează cu învățarea Plan de acțiune Reprogramarea pentru rezultate Cuprins Elaborarea unei metodologii generale Metode speciale de predare Metodologia generală de predare Consolidarea și rezultatele așteptate Studiu de caz Recomandări speciale Capitolul Obstacole în calea atingerii scopului Înlăturarea obstacolelor Lucrul cu setări nefavorabile A scăpa de obstacolele fizice Sarcini generale Înregistrarea unei metode Metodologia celor mai înalte realizări Consolidarea și rezultatele așteptate Recomandări speciale Capitolul Obstacole în calea dezvoltării creativității Programare pentru rezultate Înregistrarea unei metode Metodologia dezvoltării abilităţilor creative Consolidarea și rezultatele așteptate Studiu de caz Recomandări speciale Capitolul Determinarea tiparelor de somn Analiza condițiilor de viață și a dvs starea fizică Monologuri tipice în pat Reprogramarea pentru a obține rezultate Metodologia generală Tehnica somnului Capitolul Alarme model ABC (model cu trei componente) Mecanisme de panică Motivul principal al panicii Explorarea sentimentului de frică Reprogramarea pentru a obține rezultate Metodologie generală Cuprins Înregistrarea unei tehnici generale Tehnica de oprire a anxietății și a panicii Tehnica de terminare concomitentă anxietate și panică Tehnica asociată pentru oprirea anxietății și a panicii Capitolul Violența în familie Percepția durerii Schema autocunoașterii Reprogramarea vechilor obiceiuri Programare pentru rezultate Înregistrarea unei metode Metodologia instalaţiilor noi Copilul interior este o victimă a violenței Intrarea în contact cu copilul interior Vindecarea copilului tău interior Folosirea tehnicii copilului interior Metode de vindecare a copilului interior Consolidarea și rezultatele așteptate Studiu de caz Recomandări speciale Capitolul Tipuri de pierderi ; Simptomele fizice ale sentimentelor de separare Cinci pași către vindecare Ce blochează vindecarea Scăparea de blocare Programare pentru vindecare Metodologia generală Tehnica de vindecare prin pierdere și separare Consolidarea și rezultatele așteptate Studiu de caz Recomandări speciale Capitolul Istoria utilizării hipnozei în operații Definiții și termeni Hipnoanestezia în timpul operațiilor Hipnoanestezie pentru copii Cuprins Pregătirea pentru intervenție chirurgicală Înregistrarea unei tehnici generale Metode de vindecare după operaţii Tehnica postoperatorie Metode de vindecare și recuperare Proceduri specifice de tratament Consolidarea și rezultatele așteptate Recomandări speciale Capitolul Diferența dintre depresia profundă și minoră Lupta pentru obiective pozitive Latura faptică a depresiei Trigger Gândirea negativă Principiile schimbării: recunoaștere, reflecție și respingerea gândirii negative Elaborarea unui nou plan Ce trebuie să faceți pentru a obține rezultate Întocmirea unei metodologii generale Tehnica de depasire a depresiei Tehnica manifestării Consolidarea și rezultatele așteptate Studiu de caz Recomandări speciale Capitolul Interviul inițial Introducerea motivației Determinarea problemei Identificarea problemei și găsirea de alternative Îndrumări Inferență din Hover Dacă relaxarea se transformă în somn Abordarea selectivă Cum să tratăm cu pacienții înfricoșat Capitolul Întoarcerea în trecut Împerecherea și atașarea Utilizarea imaginilor și modelelor de limbaj INTRODUCERE Recent, hipnoza ca metodă terapeutică capătă din ce în ce mai multă recunoaștere Trebuie remarcat faptul că tehnicile de bază ale hipnozei nu mai reprezintă o sarcină dificilă sau un mister, așa că materialul prezentat în această publicație este destinat unei game largi de cititori – de la persoane interesate de hipnoză până la specialiști care folosesc sau urmează să folosească diverse tehnici de hipnoză în practica lor medicală practica În primele trei capitole ale cărții este adunat materialul principal, care va servi drept bază solidă pentru înțelegerea hipnozei și utilizarea ei practică În continuare, vor fi luate în considerare întrebări de comunicare și comunicare hipnotică: veți învăța tehnicile pentru setarea corectă a vocii, utilizarea cuvintelor, frazelor și propozițiilor la inducerea hipnozei Odată stăpânite aceste principii de bază, puteți aplica cu succes oricare dintre procedurile de vindecare hipnotică prezentate în cele unsprezece capitole Dacă vrei să scapi de propriile probleme asociate cu fumatul sau arderea kilogramelor în plus, stresul sau lipsa de încredere, atunci trebuie doar să citești capitolul corespunzător despre cum să faci față acestei probleme În unele cazuri, poate fi necesar să utilizați o gamă întreagă de tehnici de vindecare descrise în carte Să presupunem că ești un atlet profesionist interesat Introducere pentru a vă îmbunătăți realizările Pentru ajutor, consultați paginile Capitolului , Îmbunătățirea performanței Dar dacă simți că o parte a problemei constă în lipsa de încredere sau timiditate, atunci vei beneficia și de capitolul , care se concentrează foarte mult pe probleme legate de stima de sine Dacă încercați să scăpați de orice frică, consultați Capitolul , Tratarea fobiilor Deoarece fobiile pot fi declanșate sau chiar exacerbate de stres, ar trebui să studiezi și Capitolul , Reducerea stresului Poate ești îngrijorat de operațiunea viitoare? Apoi asigurați-vă că consultați Capitolul , Anxietate și panică și Capitolul , Intervenții chirurgicale Desigur, nu trebuie să ne gândim că oricare dintre probleme poate fi rezolvată în cele din urmă prin simpla utilizare a informațiilor prezentate în capitolul corespunzător Aceste informații vă pot fi într-adevăr de mare ajutor, dar nu uitați de factorii secundari care vă pot exacerba problema principală Dacă intenționați să utilizați cartea în practica dumneavoastră, aplicând ceea ce ați învățat în sesiunile cu clienții, ar trebui să urmați aceeași abordare Mai întâi de toate, identificați problema principală, apoi identificați zonele care o complică serios și necesită un studiu suplimentar atent Ultimele două capitole se adresează celor care practică hipnoterapia profesional Aceste capitole vor trata aspectele practice ale relației dintre hipnoterapeut și pacient, vor descrie cele mai frecvente situații și utilizarea tehnicilor hipnotice speciale Hipnoza poate fi uimitor de eficientă și adesea are ca rezultat o schimbare profundă în viața clientului Această carte vă va ajuta să obțineți abilitățile de care aveți nevoie pentru a vă îmbunătăți și dezvolta practicile de vindecare și vă veți putea crea propria tehnică unică pentru a scăpa de orice, cele mai neobișnuite probleme Capitolul CE ESTE HIPNOZA De secole, hipnoza a fost asociată cu ceva ciudat, plin de mistere, a fost asociată cu diverse mistere și tot felul de vindecători Cu toate acestea, hipnoza nu este nici un mister, nici ceva supranatural De fapt, tu însuți ai fost hipnotizat de sute de ori Nu ai observat acest lucru doar pentru că aceste stări de conștiință ți se păreau complet obișnuite Starea de transă hipnotică este naturală pentru toți oamenii și majoritatea animalelor Cel mai probabil, ați fost în astfel de stări de multe ori Poate, de exemplu, conduceai pe lângă virajul la dreapta pe un drum familiar sau ai constatat brusc că pur și simplu nu înțelegeai încotro te îndrepti Aceste stări de conștiință sunt comune tuturor Să ne dăm seama împreună de ce apar Tot ceea ce ai învățat este conținut în subconștient Deoarece ați stăpânit deja abilitățile de conducere, acesta este și el stocat acolo Te urci în mașină, ieși pe șosea și intri în fluxul de trafic, deplasându-te cu viteza obișnuită În acest moment, conștiința voastră se retrage în fundal, permițând subconștientului să devină activ S-ar putea să fii atât de absorbit de propriile tale gânduri încât să nu observi imediat Capitolul Ce este hipnoza amintiți-vă că ați condus spre birou în timp ce inițial urma să vizitați magazinul sau cinematograful Dar când trebuie să treceți de pe o bandă pe alta, ocoliți un obstacol, opriți în fața unei bariere sau încetiniți la virajul la dreapta, atunci conștiința intră din nou în joc Se poate întâmpla și să ajungi la destinație fără să observi și vei fi surprins cât de repede s-a întâmplat Conducerea este doar una dintre aptitudinile automate De fiecare dată când faci ceva mecanic, conștiința ta este înlocuită de subconștientul tău, ceea ce duce la una dintre stările hipnotice descrise mai sus Unele acțiuni automate au și mai mult potențial hipnotic și pot provoca chiar viziuni sau vise Se poate întâmpla oricând: când cinați singur, când faceți un duș, când vă tundeți gazonul sau când faceți jogging Acțiunile automate de acest fel sunt stocate în subconștientul tău Când faci ceva mecanic, mintea ta poate trece cu ușurință de la o stare de conștientizare la o stare complet diferită În momentul în care începi să visezi, conștiința ta se află la primul nivel al unei transe hipnotice Nivelurile de conștiință Nivelurile de conștiință variază de la starea de conștientizare la starea de somn Cu toate acestea, nu poate fi trasă o linie clară între ele Se amestecă și curg lin de la unul la altul, pot fi determinate condiționat folosind următorul tabel Nivelul de conștiință Caracteristicile mentale și fiziologice ale stării Exemplu de activitate Nivel de conștientizare Activitate mentală normală Răspunsuri motorii și reflexe normale Joci tenis Nivelurile de conștiință Nivelul de conștiință Caracteristicile mentale și fiziologice ale stării Exemplu de activitate Vise cu ochii deschiși: transă ușoară Relaxarea corpului Respirație și ritm cardiac încetinit Retragere Atenția se concentrează pe o activitate imaginară, dialog sau eveniment, real sau care nu se întâmplă de fapt Crezi că ar fi frumos să joci tenis Transă moderată Pierderea conexiunii cu realitatea înconjurătoare Ochii închiși Conștientizarea sporită a proceselor interne precum bătăile inimii sau respirația Susceptibilitate crescută Crește fluxul imaginilor mentale Percepția literală a vorbirii (De exemplu, dacă întrebi „Ai ridica mâna?”, ai spune „Da”) Te imaginezi jucând pe un teren de tenis Transă profundă Reducerea suplimentară a tuturor activităților și a cheltuielilor de energie Toate membrele sunt fie relaxate, fie amorțite Atenția se îngustează Crește susceptibilitatea la sugestie hipnotică (sugestie) Posibile diverse înșelăciuni senzoriale Pierderea percepției sunetului și a conexiunii cu lumea exterioară Creșterea creativității Simți fizic că te joci tenis Somn Încetarea temporară a activității conștiente Reducerea semnificativă sau absența completă a proceselor de gândire Visați că participați la un meci de tenis Comportamentul tău se poate schimba semnificativ în funcție de șederea ta într-un anumit nivel de transă În așa Capitolul Ce este hipnoza starea de conștiință sunteți cel mai susceptibil la influența hipnotică Este important să înțelegem că trecerea de la o stare de conștientizare la o transă profundă este semnificativ diferită pentru diferiți oameni Este posibil să fii mai susceptibil la hipnoză în timp ce ești într-o transă ușoară decât prietenul tău care se află într-o transă profundă hipnotică Anumite persoane, în timp ce se află într-o stare de transă ușoară, pot primi și o sugestie mai serioasă, cum ar fi senzația de amorțeală la un membru Trebuie remarcat faptul că, în timpul nivelului de transă în care sunteți hipnotizat, este posibil să experimentați relaxare generală, somnolență, amorțeală sau furnicături în picioare sau brațe; pielea ta se poate încălzi sau, dimpotrivă, se răcește, vor exista senzații de furnicături sau electrizare; atenția ta va fi împrăștiată, vei deveni mai puțin receptiv la realitate Este posibil să experimentați un sentiment de detașare sau de irealitate a ceea ce se întâmplă Aceasta înseamnă că vei putea să te uiți la tine sau la lumea din jurul tău într-un mod nou, mai deschis la minte sau, dimpotrivă, vei simți o legătură profundă cu ceea ce se întâmplă Un pacient își descrie experiența astfel: „Am simțit brusc că mintea mea s-a ridicat și a plutit deasupra corpului meu” O altă femeie își povestește experiența astfel: „Mi-am dat deodată seama că tot corpul meu era făcut din plastic cald, îndoit, pe care îl pot zdrobi și îi pot da orice formă” Cel de-al treilea descrie experiența sa astfel: „Deodată mi s-a părut că ferestrele din cameră s-au închis ca niște ochi și m-am trezit într-un întuneric plăcut și confortabil ” Unii oameni în transă nu experimentează nimic din toate acestea, dar fiecare va reacționa într-un mod foarte individual, în funcție de atitudini, prejudecăți, așteptări și, eventual, fantezii Dacă studiezi diferitele caracteristici mentale și fiziologice ale stării de transă prezentate în tabel, atunci vei înțelege de ce oamenii au înzestrat hipnoza cu proprietăți mistice și au perceput-o ca un fenomen care inspiră uimire și venerație De la șamanism la Freud: originea hipnozei De la șamani la Freud: originile hipnozei Hipnoza a fost folosită în diferite forme în aproape toate culturile Încă din timpuri preistorice, șamanii au folosit hipnoza, care în orice moment erau cunoscuți ca „vindecători”, „vrăjitori” și „vindecători” Pregătindu-se pentru actul de vindecare, șamanul a aplicat anumite practici care i-au permis să se concentreze cel mai bine asupra acțiunii ce urma De exemplu, a evitat utilizarea de substanțe chimice sau alcool cu de ore înainte de sesiune În plus, a căutat cel mai liniștit loc - o cameră liniștită și întunecată - sau a urcat într-un desiș dens din pădure sau într-o peșteră Acolo, șamanul s-a făcut confortabil și și-a început coborârea în „Lumea de Jos” În primul rând, a trebuit să-și imagineze o gaură în pământ și apoi să-și continue călătoria mentală în jos prin această gaură Procedura era de obicei însoțită de tobe, cântece monotone sau dansuri Toate ritualurile auxiliare aveau o singură proprietate - trebuiau să fie ritmice și monotone Repetările constante au acutizat subconștientul șamanului, contribuind la concentrarea maximă, ceea ce a făcut posibilă depistarea „spiritului bolnav” care chinuia pacientul, stabilirea cauzei bolii și transmiterea „diagnosticului” pacientului Astfel, șamanul a implicat pacientul într-un proces puternic de sugestie și vizualizare, care a dus adesea la recuperarea pacientului În secolul al XVIII-lea, doctorul austriac Franz Anton Mesmer ( - ) a aflat despre această artă străveche de vindecare și a combinat-o cu învățăturile sale despre magnetismul animal Mesmer credea că „fluidele cosmice” ar putea fi stocate în obiecte neînsuflețite, cum ar fi magneții, și apoi date pacienților pentru a-i vindeca de bolile lor Lui Mesmer îi plăcea să se îmbrace în haine strălucitoare În încăperile în care își primea pacienții, amurgul domnea mereu, pereții erau agățați de oglinzi și doar muzica blândă abia rupea tăcerea Magnetizer și-a așezat pacienții într-un cerc Capitolul Ce este hipnoza lângă o cuvă plină cu praf de sticlă sau pilitură de fier Pacienții luau tije de oțel coborâte în cuvă cu mâinile sau le aplicau pe organe bolnave Magnetizatorul trebuia să atingă cuva și astfel să transfere energia vindecătoare pacienților săi Primul succes major al lui Mesmer a venit odată cu vindecarea unei femei de de ani care suferea de o boală convulsivă, numită în mod colectiv „cădere nervoasă” Simptomele bolii au fost înroșirea cu sânge la cap, dureri severe în urechi și migrenă Această afecțiune a fost însoțită de tulburări de conștiență, accese de furie, vărsături și slăbiciune generală În timpul unui astfel de atac, Mesmer a aplicat trei magneți pe picioarele și abdomenul pacientului Acest lucru a ajutat-o să se calmeze și să se concentreze asupra efectelor pozitive ale „vibrațiilor cosmice” După un timp s-a simțit mult mai bine A doua zi, când a avut din nou o criză, Mesmer a aplicat același tratament și a obținut un rezultat similar Mesmer credea că „fluidele cosmice” induse de magneți au trecut prin corpul pacientului său, restabilind circulația energiei în interiorul ei, permițând femeii să-și revină În cele din urmă, Mesmer a abandonat magneții A început să creadă că el însuși era un magnet prin care forța vitală și energia puteau fi transferate altor oameni ca forță vindecătoare Mesmer a numit acest fenomen „magnetism animal” În ciuda faptului că nu existau dovezi ale existenței „fluidelor cosmice” și „magnetismului animal”, Mesmer s-a bucurat de un succes extraordinar Mii de bolnavi s-au înghesuit în fața clinicii sale O posibilă explicație pentru succesul său este că toți pacienții au fost literalmente hipnotizați făcându-le să creadă că s-au vindecat Astfel, mesmerismul a devenit precursorul sugestiei hipnotice Cam în același timp, o nouă direcție bazată pe teoria lui Mesmer a fost propusă de unul dintre adepții săi - De la șamani la Freud: originile hipnozei Marchiz de Pouesigur El credea că natura acestor fluide nu era magnetică, ci electrică În opinia sa, aceste fluide electrice sunt generate în toate ființele vii - de la plante la animale Puesigur a folosit fluidele electrice terapeutice ale pacienților săi într-o clinică în aer liber unde pacienții erau tratați sub un ulm chiar în centrul unui sat înverzit Puesigur credea că toți copacii au o putere naturală de vindecare și se putea obține prin legarea trunchiului și a ramurilor cu șnururi atârnând în jos La poalele copacului, pacienții săi stăteau în cerc, legând părțile bolnave ale corpului cu aceste corzi S-au „conectat” unul la altul folosind degetele mari, ceea ce a permis fluidelor să circule de la o persoană la alta și a produs efectul de vindecare necesar În cadrul unor astfel de proceduri, marchizul de Pouesigur a atras atenția asupra unui fenomen ciudat Unii dintre pacienții săi au intrat brusc într-o stare de somnambulism (somn profund), de parcă ar fi fost brusc hipnotizați În timp ce se aflau în această stare, pacienții au rămas totuși rezonabili, capabili să comunice și să răspundă la sugestiile hipnotizatorului Astfel, Puesigur a descoperit transa hipnotica dar nu a reusit sa o identifice corect La mijlocul secolului al XIX-lea, transa hipnotică era folosită pentru ameliorarea durerii Cel mai important medic londonez, John Ellie Otson ( - ), a descris de operații chirurgicale efectuate fără durere pentru pacienți Chirurgul scoțian James Esdaile ( - ) a efectuat multe intervenții chirurgicale majore în India, inclusiv amputarea membrelor, folosind hipnotismul (hipnotismul) ca unic analgezic El a numit această stare „somn magnetic” Esdaile a folosit două tehnici de hipnoză Potrivit unuia dintre ei, cu câteva săptămâni înainte de operație, pacientul a fost pus într-o stare de transă și i s-a făcut o sugestie post-hipnotică pentru a amorți partea corpului peste care urma să fie efectuată operația A doua tehnică a fost că pacientul a fost introdus într-o stare de transă hipnotică Capitolul Ce este hipnoza imediat înainte de operație și a fost inspirat de absența completă a durerii În timpul intervenției chirurgicale, pacientul a rămas conștient, dar în același timp nu a simțit deloc durere, de parcă ar fi fost sub anestezie Mesmerismul a fost dezvoltat și supraîncărcat cu noi ipoteze La sfârșitul secolului al XIX-lea, medicul englez James Braid ( - ) a dat o explicație științifică hipnotismului El credea că mesmerismul este un fel de „somn nervos” și a introdus termenul de hipnoză – din greaca veche „hypnos” – somn Braid a descoperit că persoanele hipnotizate sunt extrem de receptive la senzațiile primite de la simțuri, iar comportamentul lor depinde în mare măsură de sugestiile hipnotice În curând au apărut și alte ipoteze Jean Martin Charcot ( - ), un neuropatolog parizian, a sugerat pentru prima dată că hipnoza este o stare de isterie, motiv pentru care a caracterizat-o drept „activitate neurologică anormală” Francezii August Amrosy Lebeau ( - ) și Hippolyte Bernheim ( - ) au fost primii care au descris hipnoza ca fiind normală Ei au afirmat că așteptarea pacientului este un factor cheie în procesul de hipnotizare, iar sugestibilitatea mult crescută este o consecință directă a unei astfel de așteptări Astfel, hipnotizatorul are un efect psihic direct asupra pacientului De îndată ce hipnoza a început să fie serios studiată și au apărut primele explicații raționale pentru acest fenomen, a început să se răspândească și să fie recunoscută de specialiști din întreaga lume Hipnoza a încetat să mai fie ceva ciudat Freud a devenit interesat de hipnoză în această perioadă și a vizitat clinica din Lebo și Bernheim pentru a afla mai multe despre tehnicile lor de inducție hipnotică Urmărind intrarea pacienților într-o stare de transă hipnotică, Freud a identificat de fiecare dată prezența unei stări inconștiente de conștiință Și deși acest lucru a fost observat de mulți, Sigmund Freud a fost primul care a stabilit că subconștientul este sursa principală pentru diferite tipuri de psihopatologii Cu toate acestea, Freud a abandonat mai târziu utilizarea hipnozei, preferându-i pe a lui Cum să faci hipnoza să funcționeze pentru tine tehnici de asociere liberă și interpretare a viselor Odată cu dezvoltarea psihanalizei în prima jumătate a secolului, popularitatea hipnozei a început să scadă Dar brusc totul s-a schimbat La începutul anilor , hipnoza a început să fie utilizată pe scară largă în terapie și a cunoscut o renaștere Acum, starea de transă era considerată un instrument extrem de eficient pentru tratamentul și corectarea comportamentului pacientului Cum să faci hipnoza să funcționeze pentru tine Deci, ce altceva poți obține din hipnoză în afară de experiențe extraordinare? Care sunt beneficiile folosirii lui? Răspunsul este simplu și este următorul: hipnoza poate fi folosită pentru a vă îmbunătăți starea generală de bine Vă poate ajuta să vă simțiți mai bine atât fizic, cât și spiritual Poate că ești și îngrijorat de ce îți poate face hipnoza? Nu vă faceți griji, este complet inofensiv Cu toate acestea, orice începător ar trebui să fie conștient de unele limitări Poate doriți să puneți câteva întrebări pentru a vă satisface curiozitatea și pentru a vă calma temerile Următoarele întrebări sunt cele mai frecvente adresate de majoritatea hipnoterapeuților: Când sunt în transă, mă poți face să cânt sau să latre? Mă faci să mă comport ca un copil? Voi putea să vă spun ceva ce nu am spus nimănui? Să vă spun despre ceva pur personal? Ce se va întâmpla dacă îngheț într-o singură poziție sau nu voi putea niciodată să ies din această stare? Mă rănesc? În general, toate aceste întrebări se rezumă la următoarele: te poate face un hipnotizator să faci ceva nepotrivit, șocant sau respingător? Nu-ți face griji, nu o vei face Capitolul Ce este hipnoza nimic din ceea ce considerați inacceptabil Cu ajutorul hipnozei, este imposibil să încălcați sistemul de valori al unei persoane sau să schimbați un model de comportament stabilit Cu toate acestea, este întotdeauna important să rețineți că nu puteți părăsi starea de transă hipnotică în voie sau în orice moment Amintește-ți, de asemenea, că intrarea în transă a fost alegerea ta și ești întotdeauna liber să alegi să părăsești această stare de conștiință Chiar dacă ai fost lăsat într-o stare de transă de către hipnotizator sau autohipnoză, poți oricând să revii la o stare de deplină conștiință sau pur și simplu să cazi într-un somn normal, profund, după care te vei trezi complet odihnit Nimeni nu a rămas încă într-o stare de hipnoză pentru totdeauna Acum că știți că stările de transă sunt sigure, puteți explora modalități de a le folosi Mai jos este o listă cu cele mai frecvente utilizări ale hipnozei utilizate în hipnoterapie pentru vindecare Desigur, totul depinde de nevoile fiecărui pacient în parte, așa că există o mulțime de astfel de metode Acest tabel enumeră doar câteva dintre cele mai frecvent utilizate de către hipnoterapeuți Efect de vindecare Aplicare practică Efect anestezic asupra organismului Pacientul, care se afla la programarea stomatologului, isi va putea anestezia singur gura, obrajii sau gingiile pentru a reduce sau elimina complet durerea Somn îmbunătățit, stres redus, controlul simptomelor dureroase O persoană care suferă de insomnie cronică poate reduce semnificativ nivelul de stres și își poate reprograma subconștientul pentru a îmbunătăți calitatea și durata somnului Control asupra unor procese fizice ale corpului, cum ar fi sângerarea și ritmul cardiac Cum să faci hipnoza să funcționeze pentru tine Efect de vindecare Aplicare practică Posibilitate de regresie parțială: pacientul poate retrăi un eveniment demult trecut cu sentimente similare Pacientul va putea scăpa de fobii sau frici iraționale de păianjeni, câini, spații închise, înălțimi etc ; reduce semnificativ frica de relații sexuale, care a apărut ca urmare a traumei din copilărie sau a incestului Creșterea abilităților neobișnuite: înmulțirea cantității de material învățat sau amintirea unei cantități uriașe de detalii Elevul se va pregăti pentru examen asimilând și reținând în memorie o cantitate mare de material pe care îl poate folosi la propria discreție O cantitate mare de gânduri și amintiri percepute în modul „defilare” Pacientul va putea să revizuiască scenele din viața sa, să găsească situația care îl interesează și să-și schimbe atitudinea față de aceasta, dacă este necesar După cum puteți vedea, influențele prezentate în acest tabel sunt direct legate de modul în care gândiți și acționați Nu contează deloc de ce vrei să scapi sau, dimpotrivă, ce vrei să obții – tu controlezi singur acest impact Numai prin propriile tale eforturi este posibil să schimbi situația Aceste schimbări te pot afecta ușor sau pot face o schimbare semnificativă în stilul tău de viață, succes și bunăstare în general Întrucât tu însuți știi ce trebuie să schimbi, ce necesită ajutor sau motivație, vei putea să-ți evaluezi nevoile personale și să alegi tratamentul potrivit prin autohipnoză Următoarea este o listă generală a tratamentelor specializate de hipnoză tehnica de slabire Motivează pierderea în greutate, reprogramează obiceiurile alimentare și ajută la menținerea nivelurilor de greutate dorite Tehnica de renunțare la fumat Dezvoltă o renunțare completă la fumat și ajută la schimbarea permanentă a comportamentului asociat acestui obicei Capitolul Ce este hipnoza Tehnica de reducere a stresului Vă permite să reduceți sau să eliminați efectele stresului, să promovați relaxarea și să schimbați anumite modele de comportament Metode de a scăpa de frici și fobii Elimină diverse temeri: de exemplu, plimbările cu liftul, zborul cu avioanele, frica de mulțimi sau orice boală Metoda de naștere fără anestezie, sau „naștere naturală” Dezvoltă tehnica lui Bradley și Lamaize, permițându-vă să controlați durerea; stabilește o legătură puternică cu bebelușul, ceea ce contribuie la o fază postpartum pozitivă Metode de recuperare generală Ameliorează principalele simptome și reduce numărul total de probleme asociate cu boli cronice precum colita, spasme musculare și ulcere Tehnica de control al durerii Vă permite să controlați și să atenuați suferința cauzată de o boală precum artrita; reduce durerile de spate; oferă diverse tehnici pentru a reduce durerea în timpul intervenției chirurgicale sau leziunilor Metodologie de creștere a stimei de sine și a motivației Îmbunătățește stima de sine, reprogramează comportamentul negativ din trecut; îți permite să câștigi încredere în abilitățile tale, să obții soluții la sarcini; ajută să experimentați un sentiment de confort și să vă bucurați de bucuria succesului Metodologie de stăpânire a noului material Îmbunătățește abilitățile cognitive ale elevilor, crește cantitatea de memorare a materialului nou, întărește o atitudine pozitivă față de învățare, vă permite să experimentați emoții pozitive din procesul de învățare în sine Tehnica sportivă Ajută la îmbunătățirea performanței sportive, concentrează sportivul asupra zonelor care necesită îmbunătățiri, ajută la experimentarea unui sentiment de bucurie în timpul antrenamentului, crește rezistența sportivului, coordonarea acestuia și insuflă un spirit competitiv Tehnica de eliberare a potențialului creativ Vă permite să eliberați potențialul ascuns în diverse domenii ale activității creative; motivează procesul creativ Cum să faci hipnoza să funcționeze pentru tine și vă permite să utilizați stările de transă ca sursă de inspirație Tehnica somnului Vă permite să faceți față coșmarurilor, armonizează starea psihologică premergătoare somnului Tehnica de a scăpa de anxietate și panică Ajută la rezistența stărilor de panică, ameliorează gândurile care pot contribui la sau pot provoca panică, înlocuiește gândurile negative cu afirmații pozitive Metode de a scăpa de consecințele abuzului asupra copiilor și ale traumei copilăriei Eliberează sentimentele negative asociate traumei prin schimbarea tiparului de comportament; crește stima de sine și vindecă „copilul interior” (de fapt, este „memoria corporală” a copiilor stocată în creierul nostru sau imaginea corporală a copilului, alături de modalitățile de răspuns emoțional ale copiilor) O tehnică de a scăpa de sentimentul de pierdere și de emoțiile care însoțesc separarea Vă permite să atenuați suferința psihologică care însoțește situațiile de despărțire, despărțire, ajută la restabilirea liniștii sufletești, eliberează emoțiile reținute, vindecă traume și tulburări emoționale Metode de pregătire pentru intervenție chirurgicală Reduce anxietatea dinaintea intervenției chirurgicale, oferă posibilitatea intervenției chirurgicale fără anestezie chimică Tehnica pentru a scăpa de depresie Suprimă gândurile negative care contribuie la o stare depresivă, ajută o persoană să gândească într-un mod mai pozitiv Pe lângă tehnicile prezentate, veți învăța și cum să vă dezvoltați propria sugestie hipnotică, care va fi potrivită în fiecare caz specific Amintiți-vă că, indiferent cât de complexe sunt problemele cu care vă confruntați, oricare dintre ele poate fi rezolvată sau atenuată prin aplicarea corectă a hipnozei! capitolul GHIDARE HIPNOTICĂ Cel mai probabil te afli într-una din cele două stări în acest moment: Ați dori să experimentați hipnoza, dar aveți îndoieli cu privire la modul în care va funcționa pentru dvs și dacă va funcționa corect Recunoști că ai nevoie de hipnoterapie și ești pregătit pentru asta Mai mult, chiar vrei să-l folosești pentru a-ți rezolva problemele Dacă cel puțin una dintre aceste afirmații este adevărată, atunci puteți contacta în siguranță un hipnoterapeut În acest caz, trebuie să fii transportat într-o realitate în care hipnoza și sugestia hipnotică sunt posibile Cum să-ți testezi sugestibilitatea Pentru a afla cât de puternic ești susceptibil la sugestiile hipnotice, ar trebui să faci unul dintre cele trei exerciții de mai jos Puteți să le completați singur sau să le puteți citi pe cineva Cum să verificați gradul de sugestibilitate EXERCIȚIUL „MÂNĂ ÎNGHEȚAT” Asigurați-vă că sunteți confortabil Extrageți-vă brațele și picioarele Începeți să vă relaxați Închide ochii și inspiră adânc expiră și relaxează-te Relaxează-te complet Relaxează-ți picioarele, spatele, spatele inferior, relaxează-ți umerii Relaxează-ți umerii, brațele, gâtul, fața Relaxează-te complet, relaxează-ți tot corpul Respiră adânc expiră relaxează-te Ascultă-ți respirația, urmează-o Începeți să înotați cu ritmul respirației și simțiți că întregul corp începe să se scufunde și să plutească pe valurile de relaxare Toate sunetele din jurul tău în acest moment devin nesemnificative, lasă-le deoparte și continuă să te relaxezi Lasă toți mușchii corpului să se relaxeze, de la vârful capului până la degetele de la picioare Pe măsură ce inspirați, relaxați-vă și, pe măsură ce expirați, eliberați orice tensiune sau stres din orice parte a corpului, a minții sau a gândurilor Acum ridică o mână în fața ta Ține-o drept Strânge-ți mâna într-un pumn, strânge-l cât poți de tare Acum pumnul tău este strâns și brațul tău încetează să se mai aplece, devine rigid, foarte, foarte rigid Mâna ta este acum grea, este foarte grea Brațul tău este înțepenit de la umăr la pumn Brațul tău este drept, este foarte ferm, nu se îndoaie Încerci să-ți îndoi brațul și devine și mai rigid Brațul tău este drept, este nemișcat, nimic nu-l poate face să se miște Nimic nu o poate îndoi, este complet rigidă, de la umăr până la pumn Mâna ta este complet rigidă Acum voi număra de la unu la cinci Când spun cinci, vei începe să relaxezi această mână Vei auzi numerele, iar cu fiecare dintre ele mâna ta se va relaxa din ce în ce mai mult Când spun „unu”, brațul tău se va relaxa complet și va cădea în jos Cinci începe să te relaxezi Capitolul mâna ta patru simți-o relaxează-te, trei relaxează-te două unu Brațul tău este acum complet relaxat Gradul de receptivitate va depinde de cât de ușor ai fost sugestiv Dacă mâna ta s-a înțepenit și a rămas așa până la sfârșitul numărării, atunci ești o persoană sugestivă EXERCIȚIUL „GALEȚĂ” (Repetați primul paragraf al exercițiului cu mâinile înghețate pentru a obține o relaxare completă ) Întindeți-vă brațele în fața dvs la nivelul umerilor Imaginează-ți că ai o găleată în fiecare mână Îndoiți-vă degetele, imaginându-vă că vă țineți de mânerele acestor găleți Țineți-vă de mânere Găleata pe care o ții în mâna stângă este făcută din hârtie Aceasta este o găleată de hârtie Este gol și foarte ușor, găleata din mâna stângă este foarte, foarte ușoară Găleata din mâna stângă este foarte, foarte ușoară Este usoara pentru ca este facuta din hartie Țineți această găleată de hârtie în mâna stângă Găleata din mâna ta dreaptă este de fier Este din fier, este din fier foarte greu, greu Această găleată de fier conține mai multe pietre Țineți această găleată grea de fier și pietre încep să cadă în ea, din ce în ce mai multe pietre, până se umple Găleata este plină de pietre grele, pietrele se află într-o grămadă mare până în vârf Găleata este atât de grea încât brațul tău drept cade în jos O găleată de fier plină cu pietre grele îți trage mâna în jos și coboară pentru că găleata este foarte, foarte grea În acest exercițiu, îți poți evalua sugestibilitatea după distanța la care vor cădea mâinile tale Cel de jos Cum să verificați gradul de sugestibilitate mâna dreaptă, în comparație cu stânga, va scădea de la nivelul umerilor - cu atât este mai puternic nivelul de sugestibilitate EXERCIȚIUL „Strângerea mâinii” (Repetați primul paragraf al exercițiului Mâna înghețată pentru a obține o relaxare completă ) Întindeți-vă mâinile în fața dvs și strângeți-le, apăsând-le strâns Apăsați-le foarte strâns Când le apăsați ferm, imaginați-vă că palmele sunt unse cu un adeziv foarte vâscos, cu întărire rapidă Adezivul începe să se usuce, se usucă foarte repede, lipindu-vă mâinile Adezivul se usucă, îți lipește mâinile, mâinile tale sunt palme lipite una de alta Nu vă mai simțiți mâinile separate, mâinile sunt acum lipite Mâinile tale sunt una Palmele și degetele tale sunt lipite, degetele și palmele sunt lipite repede și tare, foarte repede și foarte tare Încercați să vă decuplați mâinile pentru a verifica cât de ferm sunt lipite împreună și pentru a descoperi că mâinile, palmele și degetele sunt lipite împreună S-au lipit strâns împreună S-au lipit unul de altul atât de strâns încât s-au transformat într-un singur întreg Sunt lipite unul de celălalt într-un singur întreg, sunt lipiți strâns Simți că au devenit una În număr de trei, nu vă veți putea decupla mâinile Cu cât încerci mai mult să le rupi, cu atât se vor lipi mai mult împreună Se vor lipi din ce în ce mai mult pe măsură ce auziți numerele Cu fiecare cifră mai puternică și mai puternică Unu doi trei Aceste exerciții sunt concepute pentru a vă determina nivelul de sugestibilitate și susceptibilitate la hipnoză Cu cât este mai mare nivelul de sugestibilitate, cu atât vei fi mai susceptibil la hipnoză Trebuie avut în vedere că uneori, chiar și în cazul sensibilității tale extreme, nu vei fi corespunzător Capitolul pentru a răspunde sugestiilor hipnotice care vizează schimbarea tiparelor comportamentale Cu toate acestea, sunteți un pacient hipnotizabil, iar hipnoza bună este primul pas către hipnoterapia de succes Metode de sugestie hipnotică Cel mai important instrument pentru inducerea unei stări hipnotice este inducerea hipnotică Imaginează-ți că inducția hipnotică este ca un transatlantic care te duce de pe continent pe insule îndepărtate Continentul este conștiința ta, iar insulele sunt subconștientul tău Pe această insulă puteți trăi momente de neuitat de liniște și relaxare Acolo veți primi chiar „codul” care vă va ajuta să refaceți modelul de comportament existent și să-l înlocuiți cu unul mai preferabil Există mai multe metode de sugestie hipnotică Toate diferă ca abordare, durată și caracter - de exemplu, inducerea sau recomandarea Acest capitol va descrie diferitele stiluri de inducție hipnotică și modul de utilizare a acestora Deși sugestiile hipnotice pot varia foarte mult unele de altele, toate ar trebui să conducă la următoarele rezultate: • relaxarea corpului si a mintii; • îngustarea atenţiei, care devine mai concentrată; • slăbirea simțului realității, când problemele cotidiene trec în plan secund; • exacerbarea sensibilității și a percepției; • apariţia unei stări de transă Inducția hipnotică fixativă concentrează întreaga atenție a pacientului asupra unui obiect mic - un pendul care se balansează, un punct pe un perete sau o lumânare aprinsă De îndată ce vă concentrați pe deplin asupra acestui punct de fixare, atenția dvs va deveni mai puțin împrăștiată și distrasă de stimuli externi și apoi va fi complet captată de acest obiect Această formă de inducție hipnotică poate dura Metode de sugestie hipnotică câteva secunde, sau poate douăzeci sau chiar treizeci de minute - totul depinde de gradul de sugestibilitate Pentru a utiliza acest tip de inducție, luați o poziție confortabilă, aprindeți o lumânare și începeți să vă uitați în flacără, urmărindu-l cum arde și pâlpâie Atenția ta trebuie să fie complet absorbită de această flacără Inducția hipnotică începe cu cuvintele: Privește flacăra care arde, pâlpâie, nu-ți lua ochii de la ea, concentrează-te complet asupra flăcării Priviți cum pâlpâie, priviți flacăra Te uiți la flacăra lumânării aprinse, ochii ți se umplu de greutate, ochii tăi devin grei, devin din ce în ce mai grei sunt grei ochii se închid Inducerea hipnotică rapidă pune pacientul într-o stare de transă hipnotică într-o perioadă scurtă de timp Această metodă de indicare constă în faptul că toate comenzile sunt date foarte rapid și pe scurt: Inchide ochii Coborâți capul, lăsați bărbia să se sprijine pe piept Ridicați brațele la nivelul umerilor De îndată ce simți că mâinile tale devin ușoare, ca niște plutitoare, vei cădea în transă Acest tip de inducție hipnotică funcționează cel mai bine la pacienții cu un grad ridicat de sugestibilitate hipnotică Pentru alții, poate părea prea primitiv și nu complet relaxant Metoda de inducție hipnotică rapidă este folosită cel mai adesea în spectacolele publice asociate cu hipnoza Hipnotizatorul care conduce această sesiune oferă audienței un test de sugestibilitate pentru a determina rapid cine dintre cei prezenți posedă cel mai mult această caracteristică Apoi, după ce i-a selectat pe cei mai sensibili, procedează la o inducție hipnotică rapidă pentru a lăsa o impresie de durată asupra restului publicului Capitolul Dacă hipnoterapeutul după mai multe ședințe stabilește că nivelul de sugestibilitate al pacientului este suficient de mare, atunci va continua să folosească metoda inducției hipnotice rapide pentru a economisi timp Metoda de inducție hipnotică indirectă diferă de altele prin aceea că nu implică instrucțiuni sau ordine clare Dimpotrivă, este implicată utilizarea analogilor și a metaforelor Această metodă de inducție este aplicată acelor indivizi care tind să reziste sugestiilor și sunt cei mai puțin receptivi la anumite situații Și funcționează în primul rând pentru că pacientul nu are capacitatea de a rezista sau de a refuza sugestia, despre care nici măcar nu știe I se va părea că nu se ia nicio măsură împotriva lui Să presupunem că un hipnoterapeut conduce o ședință de sugestie indirectă cu un pacient care are probleme cardiace induse de stres Într-un astfel de caz, o analogie subtilă între o inimă și o pompă de apă poate fi aplicată spunând povestea unui fermier care avea o pompă de apă veche care funcționa cel mai bine atunci când era pompată într-un ritm constant, ritmic Confruntat cu problema somnambulismului bebelușului, medicul îi poate spune micuțului său pacient despre ursul care hibernează, cum are nevoie ursul de căldura bârlogului său și cum somnul îl ajută în sfârșit să se trezească odihnit și plin de energie Un copil mai mare care are probleme cu adaptarea socială, din cauza cărora nu ia parte la viața echipei și încalcă constant disciplina, i se poate spune despre metoda de migrare a stolurilor de păsări, descriindu-i colorat sistemul folosit de anumite păsări , cu accent pe faptul că toate păsările urmează o anumită ordine și fiecare dintre ele este la locul ei Apoi, atenția copilului trebuie atrasă asupra faptului că toate păsările din școală zboară cu un anumit ritm și viteză, permițând turmei să se miște ca întreg - armonios și frumos Milton Erickson a fost un maestru al acestor metafore, pe care le folosea pentru a trata diverse afecțiuni ale tatălui său Metode de sugestie hipnotică pacientii Odată a primit un pacient care a trăit într-o lume complet fictivă, declarând categoric că este Isus Erickson s-a apropiat de el și l-a întrebat: — Presupun că știi multe despre munca de tâmplărie? Când pacientul a răspuns da, Erickson i-a cerut să facă o bibliotecă Astfel, pacientul a primit o sarcină în concordanță cu propriile sale idei despre capacitățile sale și s-a implicat imperceptibil în muncă, făcând unul dintre cei mai importanți pași pe calea recuperării Inducerea hipnotică a relaxării generale vă permite să relaxați fiecare mușchi din corp Relaxarea poate începe din vârful capului, coborând treptat mai jos, sau, dimpotrivă, de la picioarele se ridică până la cap Această metodă de inducție este una dintre cele mai simple și mai ușor de utilizat atât pentru hipnoterapie, cât și pentru autohipnoză Începe cu cuvintele: Respirați adânc, încet Închide ochii, începe să te relaxezi Gândește-te doar la modul în care fiecare mușchi din corpul tău începe să se relaxeze, de la cap până la degetele de la picioare Deoarece această tehnică de inducție hipnotică este cea mai elementară și cea mai des folosită, vom reveni asupra ei mai târziu în acest capitol Inducția hipnotică pentru relaxare progresivă este concepută special pentru cei cărora le este greu să se relaxeze Este adesea folosit atunci când se confruntă cu probleme legate de stres și include modalități de relaxare fizică și mentală O sesiune care utilizează această inducție durează de obicei până la de minute, în timp ce o sesiune care utilizează inducția hipnotică de relaxare generală menționată mai sus durează până la de minute Această metodă de inducție este folosită cel mai adesea atunci când pacientul are nevoie să se relaxeze anumite părți ale corpului care suferă de suprasolicitare cronică, cum ar fi umerii, pieptul, picioarele sau orice altă parte a corpului Inducerea hipnotică folosind incremental Capitolul relaxarea vă permite să eliberați tensiunea mușchilor principali la rândul său, începând de la gât, apoi de la umeri, coborând, de-a lungul spatelui și așa mai departe Folosind această metodă de țintire pe cont propriu, începeți de la cap și mergeți în jos Sau puteți începe cu partea cea mai tensionată a corpului și apoi continuați să relaxați alte grupe musculare De exemplu, vă va fi dificil să vă relaxați umerii dacă aveți un mușchi supraîntins la antebrațul drept Inducerea hipnotică prin relaxare progresivă poate fi exprimată după cum urmează: Fă-te comod Concentrează-te pe umărul drept și trage-l [Pauză] Începeți să vă relaxați umărul drept [Pauză Repetați de trei ori ] Acum concentrați-vă pe umărul stâng, încordați umărul stâng [Pauză] Acum relaxează-ți umărul stâng [Pauză Repetați de trei ori ] Acum concentrați-vă pe mâna dreaptă Indiferent din ce parte a corpului începi să te relaxezi, toți mușchii majori din fiecare zonă a corpului tău se vor încorda și se vor relaxa de trei ori Când aplicați această procedură în toate părțile corpului, acesta va fi complet relaxat Tehnici hipnotice Pentru procesul de inducție hipnotică se folosesc două tehnici principale: comandă și permisivă Caracteristicile fiecăreia dintre tehnici diferă semnificativ și, prin urmare, ar trebui aplicate în funcție de situație și de pacientul individual Metoda de comandă este directivă și necesită ascultare neîndoielnică Scopul său este de a stabili controlul asupra pacientului și de a schimba modelele de comportament prin utilizarea comenzilor repetate Această abordare a fost folosită în experimentele hipnotice timpurii, deoarece hipnotizatorii credeau că cu cât sunt mai mari Tehnici hipnotice nivelul de influență asupra pacienților, cu atât este mai probabil ca aceștia să se recupereze Într-o oarecare măsură, această concluzie este adevărată astăzi Dacă pacientul consideră că hipnoterapeutul este o persoană cu autoritate, atunci îi va fi mai ușor să creadă în eficacitatea sugestiei hipnotice Așteptarea singură poate face minuni și poate spori impactul terapeutic ulterior Iată un exemplu de metodă de comandă: [Pronunțat cu o voce încrezătoare,] Îmi vei asculta vocea, iar vocea mea te va ajuta să te relaxezi complet Vreau să fii complet relaxat Cu cât te relaxezi mai complet, cu atât vei răspunde mai mult la instrucțiunile pe care ți le voi da Acum te vei lasa de fumat Acum te vei lasa de fumat Te vei lasa de fumat Aceasta este dorința ta și vrei să se împlinească Chiar acum! Se poate spune că oamenii care sunt obișnuiți să se supună în viața de zi cu zi unor figuri autoritare și semnificative, precum profesorii, părinții, colegii, personalitățile publice sau ofițerii de poliție, vor avea cel mai înalt nivel de sugestibilitate și vor răspunde cu ușurință la tehnica de ordonare a hipnotizare Oamenii care au o mentalitate științifică sunt, de asemenea, probabil să aparțină acestui tip, spre deosebire de cei care au o imaginație vie și sunt predispuși la creativitate Tehnica de mai sus funcționează cel mai bine cu o abordare individuală În sesiunile de grup, eficacitatea sa scade brusc Simptomele care sunt eliminate cu ajutorul acestuia se referă cel mai adesea la emoțiile reprimate (de exemplu, obezitatea care s-a dezvoltat în copilărie la un pacient va fi asociată cu nașterea unui frate sau a unei surori și cu dorința acestuia de a atrage atenția părinților în acest fel) ) Întrucât problema este legată de experiențele din copilărie ale pacientului, adică se referă la perioada vieții sale în care a ascultat de o figură autoritara, hipnoterapeutul ar trebui să Capitolul utilizați exact metoda de comandă a hipnotizării, implicând pacientul în evenimentele din trecutul îndepărtat, astfel încât să retrăiască situația, să o analizeze, să o înțeleagă și să o asocieze cu modelul comportamental adecvat Personalitatea autoritara a jucat un rol important în apariția dificultăților sale actuale, prin urmare, o altă autoritate ar trebui să identifice cauza apariției acestora și, dacă este posibil, să elimine consecințele negative Orice teamă care a apărut în copilărie – teama de a fi singur sau frica de întuneric – poate fi mult redusă sau complet eliminată prin utilizarea tehnicii de comandă a hipnotizării Această tehnică este folosită și în cazurile în care pacientul își percepe partenerul ca pe un părinte Prin utilizarea unei tehnici de comandă, hipnoterapeutul poate insufla pacientului o mai mare responsabilitate și, prin urmare, poate elimina modelul comportamentului dependent În timpul unei astfel de inducție hipnotică, pacientului i se spune că trebuie să fie mai respectuos față de sine și să se orienteze către un comportament mai independent Tehnica permisivă implică utilizarea unui ton liniștitor, calm Vocea hipnoterapeutului, parcă, liniștește pacientul, îl ajută să se relaxeze Spre deosebire de metoda de comandă în acest tip de hipnoterapie, pacientul și medicul sunt parteneri egali, ambii participând la proces Pentru a crește gradul de sugestie, hipnoterapeutul folosește în mod activ imaginația pacientului, acesta din urmă având mai multă libertate de acțiune Iată un exemplu de tehnică permisivă: [Pronunțat încet ] Ascultă-mi vocea, vocea mea te ajută să te relaxezi Te relaxezi din ce in ce mai mult, te imaginezi intr-un loc linistit, linistit Stai pe ocean sau la munte Oriunde Imaginează-ți cât de grozav este să fii într-un loc ca acesta Lasă-te să te relaxezi, relaxează-te și mai complet, simți cum vrei să devii sănătos, simți-te bine, eliberează-te de dependență Aceasta este dorința de Limbajul de inducție hipnotică devine din ce în ce mai puternic, iar acum realizezi că ai devenit nefumător Oamenii care sunt receptivi la această tehnică au o bună imaginație și gândire creativă Deoarece fanteziile și visele individuale sunt folosite în procesul de sugestie hipnotică, acest tip de sugestie ar trebui să țină cont de caracteristicile personale ale fiecărui pacient, să folosească o abordare individuală Această tehnică de sugestie hipnotică este deosebit de bună pentru persoanele care își stabilesc scopuri și obiective, de exemplu, pentru cei care doresc să aibă mai mult succes în profesia lor sau care doresc să îmbunătățească condițiile de muncă cu ajutorul abilităților și comportamentului lor Limbajul de inducție hipnotică Limbajul de inducție hipnotică este conceput special pentru schimbul de opinii, gânduri și sentimente Îți concentrează atenția pe propria personalitate, experiență interioară, corp Vă ajută să vă cufundați în lumea fanteziei, a imaginației și vă oferă posibilitatea de a comunica la nivel inconștient Mai jos sunt principalele tehnici utilizate în limbajul inducției hipnotice Sinonime Pentru a descrie cât mai precis starea necesară, se folosesc sinonime - acestea sunt folosite pentru a îmbunătăți și clarifica starea semantică a stării sugerate Sinonime aid hypnotic induction De exemplu: „Ești confortabil, ești relaxat, calm, lipsit de tensiune” Sugestie parafrazată Sugestiile hipnotice sunt repetate și parafrazate, contribuind astfel la o mai bună percepție și reținere a informațiilor primite de pacient Un exemplu de astfel de inducție este: „Simte-te relaxat, simți-l cu tot corpul Simțiți valul cald de relaxare care trece prin corpul vostru, simțiți-i căldura Relaxează fiecare mușchi din corpul tău, simți cum toți mușchii din întregul tău corp sunt relaxați Capitolul Cuvintele de legătură îndeplinesc două funcții principale: ) contribuie la continuitatea monologului; ) precedați instrucțiuni de genul acesta: „ relaxați-vă, simțiți-vă toți mușchii relaxați și respirați calm, acum doar relaxați toți mușchii din brațe și simțiți un val cald de relaxare care trece prin corpul vostru ” În această inducție, conjuncția de legătură <w” este un semnal care evocă un răspuns din partea pacientului markeri temporari Cuvintele care denota intervale de timp sunt de obicei folosite pentru a concentra atentia pacientului asupra unui anumit moment Ele marchează, de asemenea, începutul și sfârșitul sesiunilor hipnotice Iată exemple de markeri care marchează începutul inducției hipnotice: „Acum, chiar în această secundă, eliberează-ți toată tensiunea, eliberează-ți corpul de ea”, „În doar câteva secunde te vei simți complet relaxat”, „Dimineața se va trezi bine odihnit si odihnit ” Semnalul pentru încheierea inducției hipnotice poate fi următoarea frază: „După două ore, vei opri sesiunea, iar aceasta îți va finaliza pregătirea pentru examen” voce hipnotică Cu siguranță ai fost nevoit de mai multe ori să lâncezi de plictiseală sau chiar să adormi, ascultând discursurile altor „vorbitori” Și oricât de mult ai încerca să te concentrezi, forțându-te să asculți fiecare cuvânt, conștiința ta și, odată cu ea, atenția ta au plutit în depărtare Acest lucru s-a întâmplat doar pentru că vocea vorbitorului te-a pus într-o stare de transă hipnotică Unii oameni au o voce în mod natural hipnotică Are un volum deosebit, o tonalitate și aproape deloc intonație, ceea ce o face extrem de hipnotică Deoarece poți intra într-o stare de transă hipnotică doar cu vocea ta, acest aspect pare a fi extrem de important Intonațiile vocii pot Voce hipnotică fie ordonat, comand sau linistitor, melodic Înainte de a utiliza inducția hipnotică, ar trebui să vă familiarizați cu următoarele caracteristici ale vocii hipnotice Vocea pentru inducerea hipnotică de bază poate fi de două tipuri: monotonă sau ritmică Vocea monotonă permite atenției pacientului să se concentreze pe experiențele lor interioare, deoarece nimic nu creează distragere Prin „monotonă” se înțelege o voce care nu are modulații semnificative ale sunetului și nu diferă ca intonație Asigură-te că vocea ta „monotonă” are un volum și un ton constant Spune cu vocea ta cea mai plictisitoare, poți chiar să mormăi, următoarele: „Continui să te relaxezi, lași toți mușchii din frunte să se relaxeze, simți cum se calmează, se calmează și se relaxează, ochii tăi se odihnesc” O voce ritmică sau monotonă ar trebui să liniștească o persoană, să o cufunde într-o stare de calm și să o pună în transă Atunci când utilizați acest tip de voce hipnotică, ar trebui să se aștepte accentul în propoziții, stabilind un model ritmic care este liniștitor, relaxant și ușor de previzibil De exemplu: „ mai adânc, hlg/bzhe, hlg/bzhe, spre relaxare totală ” Sau: „Acum ai relaxat toți mușchii spig/ilor” În plus, alte tehnici sunt folosite în sugestia hipnotică Sunt folosite rar, dar sunt foarte importante, deoarece au scopul de a diversifica tipurile de voci de mai sus Iată câteva dintre aceste trucuri Distorsiunea cuvintelor pentru amplificare semantică și expresivitate Uneori, cuvintele sunt distorsionate într-un anumit mod pentru a obține un efect special De exemplu: „Mușchii tăi sunt atât de mult Astfel de distorsiuni sunt deosebit de eficiente în cazurile în care inducerea hipnotică este aplicată folosind relaxarea progresivă și îți este foarte greu să te relaxezi și să ajungi într-o poziție confortabilă Capitolul Ton crescut Pentru a depăși starea relaxată de conștiință atinsă cu o voce monotonă sau ritmică, ar trebui să ridici tonul vocii făcând o sugestie hipnotică O astfel de schimbare a tonului va spori efectul sugestiei post-hipnotice, de exemplu: „Acum te lasă de fumat!” Este folosit și ca comandă pentru a ieși dintr-o stare hipnotică: „ Șapte, opt, nouă, zece, acum deschide ochii și revino la starea normală, te simți grozav!” Ritm continuu Un ritm continuu se realizează prin utilizarea cuvintelor de legătură În transă hipnotică, te miști pe un anumit traseu, ești ghidat și ghidat de un fir neîntrerupt de conversație De exemplu: „Simte cum te relaxezi^ și continuă să te relaxezi, relaxează-te, simți cum se relaxează tot corpul tău, se relaxează din ce în ce mai mult ” Un astfel de flux de vorbire stabilește un anumit ritm, care te introduce într-o stare de transă, ajutându-te să nu observi stimuli externi, să nu le acorzi atenție Atentia ta in aceasta stare va fi extrem de greu de distras Pauze Pauzele sunt folosite pentru a vă oferi timp să răspundeți la o sugestie sau o comandă hipnotică De exemplu: „Respiră adânc [Pauză ] Acum, expiră [Pauză ]" Pauzele și opririle sunt, de asemenea, folosite în inducția hipnotică, folosind relaxarea progresivă: "Concentrează-te pe piciorul drept Strângeți piciorul pe piciorul drept [Pauză] Acum relaxează-ți piciorul drept [Pauză ]” Este foarte important să faceți pauza necesară pentru a permite pacientului să răspundă corect la sugestia hipnotică Fără aceasta, pacientul poate simți o emoție sau grabă excesivă, ceea ce nu-i va permite să se relaxeze complet Anatomia inducției hipnotice Pentru a înțelege mai bine arta hipnozei, trebuie să facem o analiză profundă a inducției hipnotice, o analiză a construcției Anatomia inducției hipnotice expresii și utilizarea cuvintelor și pentru a defini clar rezultatele dorite PASUL ÎNCEPEȚI INSTRUCȚIUNEA HIPNOTICĂ Respirați încet și adânc, închideți ochii, începeți să vă relaxați Gândește-te doar la modul în care fiecare mușchi din corpul tău De îndată ce începi să-ți concentrezi atenția asupra respirației și a senzațiilor interne, influența stimulilor externi asupra ta se va slăbi Respirând profund, începi să simți și să înțelegi mai bine procesele care au loc în interiorul tău Permiți corpului să se relaxeze Rezultatul va fi o încetinire a bătăilor inimii și a respirației și veți începe să vă cufundați în senzații și experiențe interioare De asemenea, vă veți putea concentra asupra sugestiilor hipnotice care vi se oferă PASUL RELAXAREA SECVENTIALA A CORPULUI Lăsați toți mușchii corpului să se relaxeze, în special mușchii maxilarului Coborâți puțin maxilarul și relaxați această zonă Vă răsfățați de relaxare nu numai fizic În același timp, tot ceea ce este lumesc încetează să-ți ocupe mintea, iar în cele din urmă rămâi singur cu tine însuți - cu lumea ta interioară PASUL CREAREA IMAGINII ÎN RELAXARE PROFUNDĂ Relaxeaza-te si simte-te plutind si scufundandu-te din ce in ce mai adanc intr-o stare de relaxare totala Simțiți cum o greutate grea, foarte grea vă alunecă de pe umeri Imaginea vizuală de „imersie” vă va ajuta să intrați într-o stare de transă mai profundă Tensiune relaxată a umerilor Capitolul voilà în momentul în care „greutatea” le cade Orice schimbare a senzațiilor fizice obișnuite va crește doar sugestia hipnotică, permițându-vă să simțiți că ceva se întâmplă cu adevărat Pentru a spori senzația de ușurință, puteți utiliza următoarea imagine vizuală: Te simți din ce în ce mai ușor, te înalți din ce în ce mai sus, ești relaxat și te simți bine Direcția de mișcare - în sus sau în jos, indicată în timpul inducției hipnotice, nu contează prea mult, deoarece va fi însoțită în continuare de modificări ale senzațiilor fizice PASUL ÎNtăRIȚI-VĂ TRANS STATE Imaginează-ți o scară frumoasă Are zece trepte și doar zece pași te despart de un loc special, frumos și liniștit Acum voi începe numărătoarea inversă de la zece la unu și îți imaginezi că cobori această scară și cu fiecare pas corpul tău se relaxează din ce în ce mai mult, simți cum se scufundă din ce în ce mai jos, cu fiecare pas te relaxezi din ce în ce mai mult zece, relaxează-te din ce în ce mai mult, nouă opt șapte șase cinci patru trei doi unul din ce în ce mai mult Pentru a intensifica și mai mult starea de transă, o numărătoare inversă de la zece la unu este folosită în mod obișnuit, adică este folosită pentru a intra într-o stare de transă profundă, în timp ce o numărătoare inversă normală de la unu la zece servește pentru a reveni la o stare de conștientizare deplină (Aceste două etape ale inducției hipnotice vor fi discutate mai târziu în acest capitol ca etapele de scufundare și de urcare ) Puteți înlocui imaginea vizuală a scărilor pe care am folosit-o cu oricare alta, principalul lucru este că o îmbunătățește Anatomia inducției hipnotice senzații de scufundare sau coborâre De exemplu, vă puteți imagina un lift coborând zece etaje: Ești într-un lift, simți că cobori cu el Vedeți numerele de etaj plutind în fața dvs Vezi etajul al zecelea iar acum al nouălea În această etapă de transă hipnotică, vei simți amorțeală sau relaxare la nivelul membrelor tale Atenția ta se va îngusta și se va concentra asupra senzațiilor interne, iar sugestibilitatea, dimpotrivă, va crește De asemenea, vei simți o creștere a creativității tale Realitatea înconjurătoare va dispărea PASUL LOC SPECIAL Acum imaginați-vă un loc liniștit, liniștit și special Vă puteți imagina acest loc sau chiar să simțiți că sunteți acolo În prezent vă aflați în [inserați descrierea locului dvs special] Ești singur și nimeni nu te poate deranja Acesta este un loc special, este cel mai liniștit și pașnic din întreaga lume Locul special pe care l-ai ales este unic pentru că este relevant doar pentru tine și experiența ta Poate exista în realitate sau poate fi complet fictivă Nu este necesar ca locul tău special să existe sau ar putea exista Vă puteți imagina stând pe o pernă mare albastră care plutește în liniște pe suprafața unei mări netede Imaginați-vă că vă întindeți într-un hamac suspendat în gol Imaginează-ți că plutești în nori Locul tău special ar trebui să fie astfel încât să te poți simți complet singur acolo și să te simți bine În acest moment, sugestibilitatea ta atinge apogeul și vei fi pe deplin capabil să răspunzi sugestiilor hipnotice Simțindu-te complet în pace, cum trebuie Capitolul adoptați indicii vizuale care întăresc și întăresc sugestia post-hipnotică PASUL COMPLETAREA INSTRUCȚIUNII HIPNOTICE Bucurați-vă încă o dată de locul pe care tocmai l-ați vizitat Acum voi număra de la unu la zece, iar tu vei începe să-ți recapete cunoștința, vei reveni la o stare de conștientizare complet odihnită, ca după o lungă odihnă Începe să te întorci chiar acum Unu doi întoarce-te trei patru cinci șase șapte opt nouă și zece Deschide-ți ochii, revino la conștiință, simți-te grozav Foarte bine La sfârșitul inducției hipnotice, pacientului trebuie să li se ofere o senzație de bine pentru a evita o întoarcere bruscă sau bruscă care poate provoca somnolență sau dureri de cap - pacientul trebuie să se simtă odihnit și relaxat După ședința de autohipnoză, puteți să vă plimbați pentru a vă asigura că sunteți pe deplin conștient și să vă felicitați pentru munca bine făcută Înregistrarea inducției hipnotice a relaxării generale Cei șase pași prezentați mai sus v-au oferit o privire de ansamblu asupra inducției hipnotice relaxante Acești pași descriu secvențial coborârea dintr-o stare de conștiință deplină într-o stare de transă profundă Acum sunteți complet gata să utilizați inducția hipnotică Înainte de a înregistra o inducție hipnotică pe orice mediu, trebuie făcute următoarele: Citiți cu voce tare textul de inducție hipnotică de mai multe ori pentru a înțelege mai bine conținutul acestuia Recitiți capitolul despre vocea hipnotică și urmați sfaturile date acolo Cele mai multe dintre Înregistrarea inducției hipnotice generale relaxante trebuie citită încet, păstrând constant volumul și timbrul vocii Exersați până când sunteți mulțumit de modul în care sună inducția hipnotică Vocea ta trebuie să sune convingătoare, altfel efectul nu va fi atins Măsurați timpul necesar pentru a citi sugestia hipnotică Comparați-l cu timpul disponibil pentru înregistrare Nu va fi grozav dacă vei descoperi că caseta s-a terminat și încă mai citești După ce ai obținut calitatea dorită a sunetului pentru inducția ta hipnotică, ai grijă de problema sunetului de fundal Trebuie excluse toate zgomotele străine, cum ar fi ticăitul unui ceas, sunetul unui televizor, apelurile telefonice etc Asigurați-vă că nimeni și nimic nu vă interferează pe parcursul întregului proces Îmbrăcați-vă haine confortabile și puneți-vă într-o poziție confortabilă Poate doriți să vă întindeți, să vă așezați pe un balansoar sau la o masă cu picioarele ridicate Indiferent de poziția corpului tău, nimic nu ar trebui să-ți distragă atenția Amintiți-vă că disconfortul fizic poate afecta tonul și calitatea vocii tale Cea mai importantă componentă, desigur, este pregătirea ta interioară Ar trebui să abordați procedura într-o stare calmă și relaxată, iar apoi hipnoza va fi eficientă Nu poți face hipnoza să funcționeze numai cu dorința ta În același mod, nu se poate experimenta un sentiment de bucurie bruscă atunci când suntem într-o disperare profundă Tot ceea ce se întâmplă în timpul unei sugestii hipnotice ar trebui să fie permis de tine și nu să fie ceva forțat GHIDARE HIPNOTICĂ RELAXANTĂ Acest tip de sugestie hipnotică, care va fi discutată în detaliu în capitolele ulterioare despre tehnicile specifice de hipnoterapie, poate fi împărțit în două etape: „Imersie” și „Ascens” Dacă mergi Capitolul utilizați acest ghid numai în scopul relaxării, atunci nu este necesar să vă împărțiți în părți Respirați adânc, închideți ochii și începeți să vă relaxați Gândiți-vă la modul în care fiecare mușchi din corpul vostru se relaxează, de la cap până la degetele de la picioare Simte cât de bine este corpul tău, cât de confortabil ești Nu ai de ce să-ți faci griji, poți răsufla ușurat și poți să te relaxezi Inhaleze expirați Echilibrează-ți respirația, simți-i ritmul Ascultă sunetele din jurul tău Toate aceste sunete nu sunt importante, nu trebuie să le acordați atenție Tot ceea ce veți auzi în continuare vă va permite să vă relaxați și mai complet Expiră, eliberează tensiunea din fiecare celulă, particulă a corpului, minții sau gândurilor tale Lasă această tensiune să dispară Simțiți cum fluxul gândurilor voastre anxioase începe treptat să se usuce, să dispară, dispare complet și vă relaxați Începe prin a relaxa toți mușchii feței, în special maxilarul Relaxează-ți fălcile, deschide-le astfel încât să existe o distanță mică între dinți; relaxează această zonă a feței Aici se adună tensiunea și oboseala, așa că asigurați-vă că maxilarul este relaxat Simțiți cum un flux de relaxare plăcută curge prin tâmple, relaxați mușchii din partea temporală a capului, gândiți-vă la cum se relaxează mușchii, mușchii încep să se relaxeze Simțiți cum se relaxează și cu cât vă relaxați mai mult, cu atât vă va fi mai ușor să vă înălțați și să vă scufundați din ce în ce mai adânc într-o stare de relaxare completă Continuați să vă relaxați, acum relaxați toți mușchii frunții Simțiți cât de netede, netede și relaxate sunt Odihnește-ți și ochii Imaginează-ți cât de confortabile sunt pleoapele tale, sunt pline de greutate, sunt grele și relaxate și acum lasă-i pe toți Înregistrare generală relaxantă prin inducție hipnotică relaxează-ți mușchii gâtului și umerilor, simți că o sarcină grea, foarte grea cade de pe ei, simți o mare ușurare, ești în largul tău și ești și mai relaxat Toți mușchii gâtului și umerilor se relaxează; simțiți fluxul acestei relaxări liniștitoare, simțiți-l mișcându-vă în jos pe spate, în jos și în jos în partea inferioară a corpului Toți mușchii se relaxează, simți cum la fiecare inspirație și expirație corpul tău alunecă în jos, din ce în ce mai jos, într-o stare de odihnă completă Lasă-ți mușchii să se odihnească, relaxează-i și mai mult Lasă toți mușchii umerilor și brațelor să se relaxeze, lasă-ți mâinile să se relaxeze până la vârful degetelor Simte cum ti se simt bratele grele, foarte grele, grele si relaxate, bratele ti se simt foarte confortabil Este posibil să simțiți o senzație de furnicături la vârful degetelor Este foarte bun S-ar putea să simți că palmele se încălzesc, ceea ce este și bine Simțiți că cu greu le puteți ridica, brațele sunt atât de relaxate, sunt foarte grele, grele și relaxate Acum respirați și relaxați-vă mușchii pieptului Expiră, relaxează toți mușchii abdominali, lasă-i și toți mușchii picioarelor să se relaxeze, simți cum se relaxează toți mușchii picioarelor tale, simți cum se relaxează toți mușchii picioarelor tale, sunt complet relaxați, până la vârful degetelor Simte cât de bine și confortabil este corpul tău, plutește, simți cum plutește corpul tău, este din ce în ce mai relaxat, corpul tău este complet relaxat Continuați să vă relaxați și imaginați-vă o scară frumoasă Are zece trepte, iar doar zece trepte te despart de un loc deosebit, frumos si linistit Într-o secundă, imaginează-te coborând un pas - este foarte ușor, este în siguranță - coborând scările care te vor duce într-un loc liniștit și special Poti Capitolul imaginează-ți orice loc, poate vrei să fii pe ocean, să respiri aer proaspăt, curat, poate vrei să fii în munți pe malul unui pârâu - alege orice loc Acum o să încep numărătoarea inversă de la zece la unu și îți imaginezi că cobori această scară și cu fiecare pas simți cum se relaxează corpul tău din ce în ce mai mult, simți cum se scufundă din ce în ce mai jos, cu fiecare pas pasul tău te relaxezi mai mult zece relaxează-te mai mult nouă opt șapte șase cinci patru trei doi singur din ce în ce mai mult Acum imaginați-vă un loc liniștit, liniștit și special Vă puteți imagina acest loc sau chiar să simțiți că sunteți acolo În prezent vă aflați în [inserați descrierea locului dvs special] Ești singur și nimeni nu te poate deranja Acesta este un loc special, este cel mai liniștit și pașnic din întreaga lume Imaginați-vă că sunteți acolo, simțiți cât de mult vă copleșesc pacea și liniștea, bunăstarea voastră este pur și simplu grozavă, bucurați-vă de aceste emoții pozitive, bucurați-vă de ele și după terminarea acestei sesiuni, bucurați-vă de emoții pozitive până la sfârșitul acestei zile, seara, bucură-te de ele și de mâine Lasă aceste sentimente să devină mai puternice, lasă-le să fie și mai puternice, simți cât de bine ești, ești sănătos și fericit și de fiecare dată când te relaxezi așa, te vei relaxa din ce în ce mai mult În ciuda stresului și tensiunii care sunt prezente în viața ta, acum poți să te calmezi complet, să te simți liniștit, să te relaxezi și să lași tensiunea și stresul să dispară; lăsați stresul și tensiunea să vă părăsească, lăsați-le să vă părăsească și să dispară Și toate emoțiile și sentimentele pozitive vor rămâne cu tine, vor crește, vor crește pe parcursul zilei și tu Relaxare generală Înregistrare prin inducție hipnotică vei continua să te relaxezi din ce în ce mai mult Bucurați-vă încă o dată de locul pe care tocmai l-ați vizitat Acum voi începe să număr de la unu la zece, iar tu poți începe să-ți recapete cunoștința, vei reveni la starea de conștientizare complet odihnită, ca după o lungă odihnă Revino la conștiință, ești complet relaxat Începe să te întorci chiar acum Unu doi întoarce-te trei patru cinci șase șapte opt nouă și zece, deschide ochii, întoarce-te la conștiință, simți-te grozav Foarte bine Este posibil să doriți să utilizați acest tip de inducție hipnotică fără a-l lipi În acest caz, schimbați toate pronumele „tu” din exemplul de mai sus cu „eu” și citiți-l pentru dvs folosind ghidul pas cu pas Începeți prin a vă gândi: „Acum voi relaxa fiecare mușchi din corpul meu, de la vârful capului până la degetele de la picioare ” După fiecare pas, gândește-te: „Îmi simt corpul plutind, scufundându-se din ce în ce mai jos, plutește într-o stare de relaxare totală” Mai jos este o listă a pașilor de bază care ar trebui utilizați în sesiunile de autohipnoză Întregul proces de inducție hipnotică este împărțit în patru etape: ) relaxare de la cap la piept - pașii la ; ) relaxare de la abdomen la degetele de la picioare - pașii la ; ) rămânerea în locul tău special, trăind emoții pozitive - pașii până la ; ) revenirea la starea normală - pași de la la Deci, o listă detaliată a pașilor principali: ETAPA Calmează-ți, echilibrează-ți respirația Relaxați mușchii feței, maxilarului Relaxați regiunea temporală, ochii, pleoapele Capitolul Relaxează-ți gâtul, gâtul inferior, umerii Relaxează-ți spatele Relaxează-ți mâinile Relaxează-ți pieptul ETAPA Relaxează-ți stomacul Relaxează-ți picioarele Relaxează-ți degetele de la picioare STAPZ Imersie (introducere într-o stare de hipnoză) numărând de la zece la unu Imaginează-ți un loc special Simțiți pace, calm Stresul și tensiunea te părăsesc și dispar Emoțiile pozitive devin din ce în ce mai puternice PASUL ^Urcarea (scoaterea din starea de hipnoză) pe contul de la unu la zece Mă simt grozav Rețineți că eficiența inducției auto-hipnotice, spre deosebire de inducția hipnotică înregistrată, depinde în întregime de dvs și de receptivitatea dumneavoastră individuală Puteți încerca ambele tipuri de autohipnoză pentru a vedea care funcționează cel mai bine pentru dvs CAPITOLUL COMUNICARE HIPNOTICĂ Comunicarea hipnotică eficientă se bazează pe sugestie Gândiți-vă la numeroasele forme diferite de sugestie care sunt prezente în viața de zi cu zi Te trezești dimineața și te împiedici de adidașii fiului tău lăsați pe hol Când apare el însuși, te uiți din pantofi la el Ce sugerezi cu acest look? Pantofii tăi sunt deplasați La pachet În drum spre serviciu, treci pe lângă un panou publicitar În imagine, un grup de oameni ascultă încântați radioul Sugestie: Vei fi mai fericit dacă asculți același radio Șeful intră în biroul tău, se așează și spune: „Căutăm un director de proiect și am dori să luăm o decizie până la sfârșitul lunii Ne-a plăcut foarte mult modul în care ați organizat și implementat programul de formare Ai făcut o treabă grozavă, ești respectat de angajați Ce parere aveti de noul proiect? Aceasta este o sugestie dublă - sunteți considerat director de proiect Cum îți convingi șeful că ești cel mai bun candidat? Te oprești la un bancomat în drum spre casă Este o coadă, iar persoana din spatele tău fumează un trabuc Fumul iti loveste fata Te întorci, te uiți la trabucul din mâna lui și Capitolul Comunicarea hipnotică cei din ochii lui Sugestie: opriți fumatul Tu iei cina la un restaurant După masă, chelnerul vine la masa ta și întreabă: „Îți arăt meniul de deserturi?” Sugestie: El va fi fericit dacă comandați desert Vii acasă și fiica ta de ani iese grăbită din cameră întrebând: „Ai vrea să mă auzi vorbind despre nutriția focilor?” Sugestie: Vrei să te așezi și să asculți raportul ei chiar acum Veți observa că aceste tipuri de sugestii variază în ceea ce privește gradul lor de directivitate Mai mult, unele dintre ele sunt verbale (exprimate în cuvinte), altele nu În comunicarea hipnotică, veți folosi atât sugestia verbală directă, cât și indirectă sugestie hipnotică Din punct de vedere tehnic, o sugestie este o sugestie de credințe sau acțiuni care sunt întreprinse în absența unei gândiri intermediare sau critice Cu alte cuvinte, atunci când ești hipnotizat și într-o stare relaxată, subconștientul tău este mai sensibil la sugestie decât atunci când ești în control complet asupra ta Sugestia acționează direct asupra subconștientului, devine ușor o credință, schimbă comportamentul, stimulează efortul sau acțiunea Iată câteva obiective care pot fi atinse folosind sugestia: Sugestie de obiectiv Deepen Trance Relax, lasă-ți mintea și corpul să se cufunde într-o relaxare din ce în ce mai completă cu fiecare respirație Induceți o stare fizică Simțiți-vă brațele din ce în ce mai grele Schimbați-vă starea de spirit Simțiți cum se topește furia Schimbați comportamentul Nu mai fumați, nu vreți să fumați Creați imagine Imaginează-ți că te afli pe o pajiște largă și verde Sugestie hipnotică PRINCIPALE TIPURI DE SUGESTII Cele șase tipuri principale de sugestii sunt descrise mai jos: relaxante, de aprofundare, directe, imaginative, indirecte și post-hipnotice Sugestia relaxantă liniștește, îți crește susceptibilitatea, concentrându-ți atenția asupra senzațiilor interne, îngrădând astfel mediul extern Astfel, se pune bazele procedurii ulterioare Începeți să vă relaxați, simțiți cum crește această stare, cum vă scufundați mai adânc cu fiecare respirație și deveniți mai receptivi la sugestiile pozitive Simțiți cum se relaxează mușchii, gâtul și umerii, iar conștiința voastră se eliberează odată cu ei Conștiința ta este eliberată, ajutând la relaxarea întregului corp și acorzi din ce în ce mai puțină atenție lumii din jurul tău O sugestie de aprofundare te pune într-o transă hipnotică mai profundă Implică concentrarea asupra unei acțiuni specifice, care sporește foarte mult starea de transă Sugestia de aprofundare poate fi comparată cu un lift care coboară - doar apăsați butonul corespunzător și coboară la următorul etaj Trei moduri de a aprofunda sugestia sunt ilustrate mai jos: Acum voi începe numărătoarea inversă de la zece la unu și îți poți imagina că cobori scările, cu fiecare treaptă din ce în ce mai jos, corpul tău se relaxează din ce în ce mai mult, simți cum cobori, pas cu pas; relaxează-te zece relaxează-te nouă opt șapte șase cinci patru trei doi unu mai adânc, mai adânc, relaxează-te Pleoapele tale sunt în jos, sunt atât de grele încât nu le poți ridica Par a fi lipite între ele și nu le poți deschide Pleoapele tale sunt în jos, sunt atât de strânse Capitolul Comunicarea hipnotică închise că nu pot fi deschise Acum vei număra încet până la trei, gândindu-te la pleoapele tale lipite, iar cu fiecare număr rostit, pleoapele tale se vor lipi mai strâns Încearcă să le deschizi Unu nu se vor deschide două sunt strâns adiacente lipite, lipite complet trei pleoapele tale nu se deschid Stai pe scaun atât de relaxat încât corpul tău se contopește cu scaunul, nu te poți ridica de pe scaun, nu poți merge, ești imobil pe scaun ca o statuie Ești o statuie așezată pe un scaun Ești atât de relaxat încât nu te poți mișca Atât de relaxat încât când încerci să te miști nu poți Când încerci să te miști, eșuezi, corpul tău este prea relaxat Sugestia directă este folosită pentru a vă ghida și a vă instrui să răspundeți într-un anumit mod Sugestia directă este de obicei simplă și specifică Este adesea folosit ca o introducere și nu necesită o imaginație bogată, spre deosebire de sugestia indirectă, din care imaginile sunt parte integrantă Cu această sugestie, răspunzi la cuvinte, nu la imagini Sugestia poate consta dintr-un singur cuvânt sau mai multe propoziții care inițiază un răspuns imediat Următoarele sunt exemple ale celor mai tipice sugestii directe: Acum te vei întoarce în trecut, în momentul de la care au început problemele tale Vrei să dormi, lasă acest somn să te stăpânească, eliberează imaginile din trecut Când număr până la trei, vei putea vorbi și apoi descrii ziua în care bunica ta a avut probleme Sugestia figurativă completează alte tipuri de sugestie Ea creează imagini mentale, creează scena pentru relaxare sau încurajând o nouă imagine de sine, servește drept „repetiție” pentru un comportament diferit sau creează un imaginar Sugestie hipnotică un mediu care ar trebui să ajute la reprogramarea comportamentului pacientului De exemplu, imaginea unei scări ajută la numărătoarea inversă în timpul unei sugestii de aprofundare Imaginile din trecut ajută la reînvierea unui eveniment important, a cărui amintire este cauzată de sugestie directă Folosind sugestia indirectă, poate fi folosită orice imagine sau metaforă: de exemplu, imaginea unui râu furtunoasă este complet identificată cu sistemul circulator și imaginea unei păsări cântătoare cu speranță Sugestia post-hipnotică este îmbogățită prin utilizarea imaginilor și vă ajută să vă instalați cu succes în noul rol Te simți puternic, ca în tinerețe, când mingea pe care ai lovit-o a zburat pe tot terenul Simți liliacul în palme, emoția veselă de a fi gata să servești Loviți mingea puternic și vedeți mingea zburând peste gardul câmpului în timp ce vă grăbiți ușor de la bază la bază Ești la fel de energic acum, la fel de fericit, la fel de încrezător Te duci în acel loc special din deșertul Arizona, unde în această perioadă a anului există răsărituri uimitoare care se strecoară peste orizont, unde aerul este uscat și curat și în jur este liniște Totul a înghețat Atât de liniștit încât îți poți auzi propriile gânduri Ești pe plajă, unde stresul tău se topește și curge de pe corp, purtat de valuri; pur și simplu se topește și dispare, iar tu stai și nu-i mai simți greutatea Sunteți îmbrățișat de ușurință și fericire, pace și liniște Sugestia indirectă este de două tipuri Primul tip de sugestie operează cu o stare emoțională pozitivă, cum ar fi fericirea Persoana hipnotizată este întrebată despre trecutul său, dezvăluind un eveniment care a avut o conotație pozitivă În timpul inducției, persoana este încurajată să reexperimenteze și emoțiile pozitive asociate cu aceasta O cheie simplă este apoi asociată unui astfel de eveniment, care poate fi Capitolul Comunicarea hipnotică folosiți mai târziu pentru a evoca post-hipnotic o stare emoțională similară De exemplu, pacientul și-a amintit un episod din copilărie când el și tatăl său navigau pe o barcă Împreună cu memoria, este copleșit de un sentiment de nepăsare, pace și bucurie O persoană retrăiește tot ce s-a întâmplat sub hipnoză El simte din nou acea fericire fără griji, fără efort Este introdus cuvântul cheie asociat cu această stare În acest caz, este cuvântul „tsh-rus” Acum, pentru a experimenta starea emoțională dorită, o persoană trebuie doar să pronunțe mental cuvântul „sail” Al doilea tip de sugestie indirectă este adesea asociată cu munca lui Milton Erickson Și deși nu a fost primul care a folosit această tehnică, fără îndoială, ideile sale au avut cel mai mare impact în acest domeniu El a folosit adesea dialoguri lungi pentru a hipnotiza clientul, spunând povești și folosind analogii care au provocat un răspuns din partea clientului care a fost inclus în următorul lor curs de acțiune Rezultatul a fost o schimbare semnificativă a ființei pacientului: de exemplu, dispariția durerii cronice sau modificarea comportamentului problematic În special, atunci când Erickson lucra cu un cuplu care nu avea o relație sexuală, a abordat problema metaforic și a povestit despre o cină aranjată elegant, la care mâncarea nu este consumată imediat, ci se bucură pe îndelete de acest proces Sugestia indirectă este foarte individuală Fiecare analogie, fiecare metaforă trebuie să corespundă cât mai aproape posibil cu experiența de viață și dispozițiile pacientului De exemplu, dacă o persoană în vârstă care a lucrat ca tâmplar toată viața vine la un hipnoterapeut pentru a scăpa de durerea din braț, atunci inducția ar trebui să fie construită în așa fel încât metafora să aibă sens pentru această persoană anume De exemplu, inducția poate dezvolta imaginea lemnului de „fier” pentru a sublinia caracteristicile de rezistență și integritate care sunt asociate cu lemnele dure și grele Îndrumarea ar putea suna astfel: Conduci o mașină prin deșert Drumul este lung și vânturile bat pe suprafața lui Deodată, după colț Ghid pentru o sugestie eficientă volum, vezi un copac „de fier” pe un deal Una dintre ramuri se leagănă în vânt Apoi metafora ar trebui să fie prelucrată mai profund pentru a atinge un obiectiv specific În acest caz, este eliberarea unei persoane de durerea în mână Sugestia post-hipnotică este introdusă la momentul respectiv și se realizează după finalizarea inducției în timpul fazei post-hipnotice Acest tip de sugestie servește la oprirea obiceiurilor proaste, cum ar fi fumatul, și pentru a modifica comportamentul, de exemplu, pentru a îmbunătăți comunicarea interpersonală la locul de muncă sau pentru a crește încrederea în sine Auzi o sugestie post-hipnotică, o iei la nivel subconștient, apoi intri în conștiință deplină și mai târziu răspunzi la sugestia primită la nivel subconștient Iată exemple de sugestii post-hipnotice comune: Data viitoare când te așezi la masă, îți vei da seama că o porție mai mică de mâncare îți va fi suficientă Ești sătul și mulțumit de o porție mai mică La începutul unei noi zile de lucru, vei simți o creștere fără precedent a motivației Îți va deveni mai ușor să dai apeluri telefonice și să vinzi pentru că vei fi încrezător și calm Vei crede din toată inima în produsul pe care îl vinzi După finalizarea acestei inducție, veți pierde complet pofta de fumat Mâine vei intra în sala de examen, te vei așeza, vei respira adânc și vei răspunde la toate întrebările cu calm și încredere, amintindu-ți ușor și rapid toate informațiile necesare Ghid pentru o sugestie eficientă Există principii fundamentale care trebuie urmate atunci când se formulează Capitolul Comunicarea hipnotică sugestie Vom discuta pe fiecare dintre ele în detaliu mai jos Pe scurt: • sugestia directă trebuie să fie simplă și concisă; • repeta sugestia; • sugestia trebuie să fie credibilă și dezirabilă; • stabilirea intervalului de timp pentru sugestie; • asigurați-vă că sugestia poate fi interpretată literal; • depuneți eforturi pentru a atinge un obiectiv pe sesiune; • împărțiți sugestia într-o serie de pași pas cu pas; • folosiți cuvinte pozitive în loc de cuvinte negative sau ambigue; • evitați sugestiile relaxante care provoacă răspunsuri nedorite; • utilizați cuvinte cheie pentru a lansa sau întări sugestia; • alegeți cuvinte și expresii adecvate pentru a spori sugestia directă și indirectă; • eliminați sugestia nedorită Sugestia directă ar trebui să fie simplă și concisă În timp ce sunteți în hipnoză, este important să înțelegeți absolut clar și rapid ce vi se sugerează exact Sugestia directă nu ar trebui să se bazeze pe un monolog lung Mulți oameni răspund la sugestia directă mai eficient decât sugestia figurativă O persoană care nu este capabilă să vizualizeze poate absorbi și acționa pe baza sugestiei directe Apoi vine programarea După cum se arată în exemplu, sugestia directă trebuie să aibă un singur scop bine definit Când număr până la trei, te vei întoarce în timp până în ziua în care te-ai mutat la părinții tăi adoptivi Veți fi tăiat de toate sunetele externe Te vei bucura de liniștea interioară Întoarce-te în timp la primul zbor cu avionul Ghid pentru o sugestie eficientă Repetați sugestia Repetarea este importantă deoarece ajută la întărirea și menținerea sugestiei Când primiți același mesaj din nou și din nou, sugestia începe să fie percepută la nivel inconștient Acționați automat, ușor, natural Indiferent de natura sugestiei în sine, aceasta poate fi repetitivă în mai multe moduri: Poți repeta cuvânt cu cuvânt: „Te lasă de fumat, lasă-te de fumat Te-ai lasat de fumat ” Puteți reformula sugestia cheie: „Te-ai lăsat de fumat Nu mai ai chef să fumezi, nu mai ești fumător, nu fumezi deloc” Pentru a îmbunătăți sugestia, puteți utiliza sinonime sau expresii similare Scopul tău este să implementezi sugestia pozitivă în toate modurile posibile, astfel încât să devină apropiată și familiară și, în cele din urmă, să schimbe vectorul comportamentului De exemplu, dacă vă este dificil să vă concentrați pe un examen important, puteți sugera: Ești concentrat, concentrat, nu te gândești decât la foaia de examen din fața ta Acest mod de amplificare este deosebit de potrivit pentru inducerea relaxării progresive discutată în capitolul : Ești complet relaxat, ești calm, liber și fericit Sugestia trebuie să fie credibilă și dezirabilă Trebuie să fii sigur că poți atinge scopul sugestiei și trebuie să-l dorești Dacă nu crezi că te poți schimba sub influența unei sugestii, atunci s-ar putea să o respingi În plus, dacă nu vrei cu adevărat să promovezi examenul de barou, să slăbești sau să devii un mare vorbitor public, atunci sugestia ta va fi superficială Capitolul Comunicarea hipnotică Stabiliți un interval de timp Nu trebuie să transferați modificările așteptate de comportament la niciun program, dar trebuie să specificați un interval de timp aproximativ în care se așteaptă să se întâmple ceva Dacă doriți să setați o anumită oră, utilizați cuvinte precum „acum”, „în curând” sau „într-un minut” Dacă scopul este de a relaxa umerii, atunci ne putem aștepta ca acest lucru să se întâmple într-un minut sau câteva secunde, cu alte cuvinte, imediat Relaxează-ți umerii acum, doar lasă-ți umerii să se relaxeze Simte-ți umerii relaxați, acum relaxează-ți brațele, doar lasă-ți brațele să se relaxeze Următorul exemplu arată, de asemenea, un exemplu de interval de timp scurt: În curând, într-un vis, îți vei putea aminti scena care te-a speriat După un minut, vei ridica degetul pentru a arăta că mâna ta este amorțită, că nu o simți Dacă scopul este un efect pe termen lung, atunci poate fi necesar să folosiți expresii precum: „până când încep cursurile” sau: „data viitoare când trec podul, voi ” Trebuie folosită o formulare foarte precisă atunci când se utilizează hipnoza la naștere, vezi capitolul De exemplu, următoarele: Pe măsură ce continuați să vă relaxați, imaginați-vă că se apropie data scadentă (inserați o oră potrivită în funcție de data scadentă, cum ar fi „în șase luni” sau „ septembrie” sau mâine) Este deosebit de important să se stabilească intervale de timp specifice pentru activități precum educația, antrenamentul sportiv sau munca creativă În caz contrar, un client deosebit de harnic va lucra până când se prăbușește de epuizare Poti spune: Ghid pentru o sugestie eficientă În fiecare dimineață vei lucra la o piesă de teatru Vei scrie ușor și cu inspirație La amiază te vei opri și te vei gândi la ce ai scris Răsfoiești textul cu senzația de muncă bine făcută Cu această formulare a întrebării, există opțiunea de a continua munca după-amiaza sau seara, iar timpul de pauză este indicat pentru a preveni oboseala excesivă a pacientului Asigurați-vă că sugestia poate fi luată la propriu Dacă îi sugerați unui alergător că „va alerga ca un căprior”, probabil că va încerca să alerge în patru picioare Pe de altă parte, sugestia nu ar trebui să fie atât de flagrant literală încât să provoace consecințe nedorite Iată un exemplu din viața reală a unui hipnoterapeut care sugerează următoarele unui pacient: În seara asta vei părăsi biroul, vei stinge luminile și vei conduce acasă simțindu-te liber și în largul tău Acasă, vei fi, de asemenea, relaxat și calm Seara, femeia a părăsit biroul Și abia atunci s-a gândit cum să stingă lumina, deoarece a fost inspirată de un astfel de curs de acțiune Ea a ieșit afară, a găsit cutia de siguranțe responsabilă pentru întreaga clădire și a oprit întrerupătorul Terapeutul, desigur, a avut în vedere doar lumina din cabinet, dar nu a putut găsi expresiile exacte Există două excepții de la această înțelegere literală a sugestiei După cum s-a discutat în capitolul , dacă ideea sugerată amenință obiectul sugestiei sau intră în conflict cu preceptele sale morale, atunci ea nu va fi realizată Nu poți inspira pe cineva să jefuiască o bancă și să speri că va face acest lucru, decât dacă jefuirea unei bănci a fost un vis secret al vieții sale și a așteptat întotdeauna eliminarea interdicției unui astfel de act Rezolvați problemele unul câte unul O încercare de a rezolva mai multe probleme simultan sau de a reprograma zone diferite Capitolul Comunicarea hipnotică viața în același timp nu va risipi decât efectul care ar putea fi obținut dintr-o singură sugestie Nu încercați să slăbiți și să vă lăsați de fumat în același timp Nu încercați să scăpați de insomnie și frica de spațiu în două sau trei luni Este posibil să atingeți ambele obiective, dar nu ar trebui să vă suprasolicitați încercând să transformați hipnoterapia într-un fel de instrument magic Atingerea obiectivului global ar trebui realizată în etape Sugestia este eficientă doar atunci când este folosită pentru a rezolva o problemă reală Mai întâi trebuie să identificați și să studiați problema principală, apoi, pas cu pas, continuați să o rezolvați Când simțiți eficacitatea sugestiei, veți dori să o creșteți Imaginați-vă întregul proces sub formă de tir cu arcul la o țintă La început, săgețile tale i-au lovit doar buza, dar acest lucru este deja noroc Apoi se află mai aproape de centru, ceea ce ilustrează o sugestie mai complexă Și tot așa, până reușești să lovești centrul țintei, chiar „bullseye” Acest „ochi de taur” simbolizează însăși esența problemei, adică factorul pe care doriți să îl schimbați sau să îl eliminați De exemplu, dacă doriți să vă schimbați stilul de condus irațional și periculos, puteți începe prin a încerca să nu claxonați la nimeni care își schimbă banda sau pare să vă întrerupă Așadar, pe măsură ce progresezi pas cu pas, în curând vei putea să zâmbești calm și chiar la manevrarea celorlalți utilizatori ai drumului, pe măsură ce îți dai seama că o atitudine mai pozitivă va face drumul tău mai puțin obositor și că, cedând, nu pierzi oricând Amintiți-vă că succesul generează succes Lasa-ti succesul sa fie modest la inceput, dar pe baza lui vei putea obtine rezultatul dorit Folosiți cuvinte colorate pozitiv, evitați cuvintele negative sau ambigue Este important să folosiți declarații simple și clare atunci când formulați o sugestie Evitați cuvinte precum „nu”, „încercați”, „nu pot”, „nu o să” Subconștientul reacționează la colorarea pozitivă a afirmațiilor: „Pot”, „O fac”, „Voi” Pentru a exersa formularea unei sugestii pozitive, faceți următorul exercițiu Pe rândurile din stânga scrieți Ghid pentru o sugestie eficientă Faceți afirmații simple despre obiceiurile pe care doriți să le schimbați Menționați orice obiceiuri de care doriți să scăpați sau să le minimizați Acum recitește-ți afirmațiile și caută frazele negative de mai sus (dacă nu ai folosit niciuna dintre acestea, ești deja pozitiv și îți va fi ușor să-ți imaginezi scopul) Dacă ați folosit termeni negativi, rescrieți acele propoziții din dreapta De data aceasta exprimă dorința de parcă ar fi fost deja îndeplinită Nu vreau să fiu tensionat Sunt relaxat Voi încerca să slăbesc Slăbesc Nu voi mai fuma țigări Sunt împotriva fumatului La fel de inacceptabile sunt frazele ambigue sau contradictorii care pot evoca imagini neplăcute sau pot ascunde esența sugestiei De exemplu, o astfel de sugestie ar fi deplasată în timpul unei inducție relaxantă: Acum sari de la gat la umeri si relaxeaza-ti umerii Verbul „sări” în acest context intră în conflict cu scopul tău, și anume relaxarea Vorbind despre relaxarea mușchilor picioarelor, nu ar trebui să spuneți: Simțiți cum relaxarea, ca un inel, vă acoperă picioarele Într-un astfel de caz, este ușor de imaginat cum este perturbat sistemul circulator sau cum pitonul îți strânge picioarele și o mulțime de alte imagini negative sau confuze Evitați sugestiile relaxante care pot provoca un răspuns nedorit În etapa inițială a inducției, când relaxarea este cea mai importantă, încercați Capitolul Comunicarea hipnotică pentru a menține sugestia cât mai generală pentru a evita orice asociații specifice O sugestie tipică de relaxare sigură este cam așa: Relaxează-te, mergi cu fluxul, stai la suprafață, plutește într-o stare confortabilă de eliberare Doar simți cum se relaxează întregul corp O sugestie de relaxare prea specifică, ca în exemplul următor, este nedorită, deoarece se poate întoarce împotriva lui: Relaxeaza-te si simte-te ca un copil odihnit la suprafata apei pe o saltea pneumatica Gândește-te înapoi la cum te-ai simțit când pluteai pe apă Amintește-ți cât de relaxat ai fost Dacă aveți amintiri proaste asociate cu o plută sau o barcă, dacă nu puteți înota sau dacă ți-a fost frică să nu fii singur în copilărie, atunci o astfel de sugestie va provoca disconfort În loc de eliberare, s-ar putea să simți anxietate sau chiar frică Folosiți cuvinte cheie sau expresii pentru a iniția sau a consolida sugestia Cuvintele cheie sunt folosite în sugestiile post-hipnotice și indirecte În primul caz, sunt foarte utile dacă scopul tău este să controlezi obiceiurile De exemplu, cuvântul cheie pentru o persoană care mănâncă în mod constant ar fi cuvântul „plin” Acesta va activa sugestia dată în timpul inducției, astfel încât, de îndată ce pacientul dorește să guste între mesele principale, va trebui să rostească cuvântul „plin”, iar dorința de a gusta gusta va dispărea ^ Un alt cuvânt cheie vă va ajuta să vă controlați în perioadele frecvente de stres sau atacuri de panică De exemplu, pe autostradă, într-un flux dens de trafic, de obicei te încordezi intern Îți transpira palmele, începi să devii nervos Într-un astfel de moment, trebuie doar să rostiți cuvântul cheie corespunzător Poate că va fi cuvântul „calm”, care Ghid pentru o sugestie eficientă un roi este opusul sentimentului de tensiune exprimat prin cuvintele „alarmat” sau „emotat” În sugestie indirectă, un cuvânt cheie poate fi folosit pentru a reaminti o anumită dispoziție, timp sau loc Cuvântul acționează ca un declanșator care te duce în trecutul pe care ți-l dorești și te face să retrăiești starea emoțională din acel moment acum De exemplu, făceai drumeții în pădure în weekend Erai energic, fericit și lipsit de griji Cuvântul tău cheie – „merse” – te poate transporta mental în acel moment și loc, astfel încât să poți experimenta din nou aceleași sentimente Poate doriți să vă îmbunătățiți relația cu angajatorul De fiecare dată când șeful vorbește cu tine, experimentezi stres Rezultatul este comportamentul tău neprietenos, defensiv și inadecvat În acest caz, expresia cheie poate suna astfel: „protejat de stres” Când șeful tău te cheamă la birou, îți spui în tăcere fraza cheie și te ajută să te comporți mai pozitiv, fără a fi defensiv la fiecare cerere, remarcă sau observație a șefului Cuvintele cheie i-au oferit unei femei, care sufera de o stimă de sine scăzută și conștientă de aspectul ei, un sprijin emoțional foarte serios I s-a dat expresia „Regina Elisabeta” drept indiciu Femeia a trebuit să-și spună aceste două cuvinte înainte de a intra în camera în care trebuia să comunice cu oamenii O astfel de cheie sugera stima de sine ridicată a unei persoane importante și, prin urmare, era obligată să țină capul sus Când a început să folosească cheia, i s-a schimbat postura, nu mai părea nesigură, i s-a trezit stima de sine De-a lungul timpului, a început să se simtă mult mai bine cu ea însăși, pentru că a fost acceptată și tratată în conformitate cu noua ei imagine Acum se aștepta ca oamenii să reacționeze mai pozitiv la ea și, de cele mai multe ori, avea dreptate Alegeți imagini care îmbunătățesc sugestia directă și post-hipnotică Astfel de imagini vă vor servi drept suport dacă sunteți serios să vă restructurați comportamentul sau stilul - Capitolul Comunicarea hipnotică viaţă Fiecare imagine ar trebui să servească la atingerea obiectivului principal Imaginația ta este puternică, iar o imagine mentală te poate ajuta să obții un rezultat real Când vizualizați modul în care atingeți un obiectiv, activezi de fapt anumite activități ale creierului și tipuri de energie care te ajută să atingi ceea ce îți dorești Imaginația, însă, poate face o glumă proastă: dacă ești sigur dinainte că nu vei putea să mergi cu bicicleta pe acest deal sau să treci niciun examen, atunci cel mai probabil nu vei reuși Sportivii folosesc în mod activ „antrenamentul mental”, imaginându-și cum se îmbunătățesc abilitățile, le crește viteza, cum câștigă Scriitorii, artiștii, muzicienii folosesc imaginile pentru a motiva Elevii, pentru a promova examenul, joacă mental toată procedura: iau un bilet și, simțindu-se calmi și concentrați, răspund cu încredere la întrebările puse Vorbitorii își imaginează cum vorbesc audienței, bucurându-se de propriul discurs, cum, înghețat, publicul admirator se așteaptă de fiecare cuvânt Mai sus, vi s-a oferit un exercițiu în care vi s-a cerut să aplicați o sugestie pozitivă Acum exersați întărirea acestei sugestii făcând-o mai detaliată și mai stimulativă Utilizați imagini pozitive Îndoiți o bucată de hârtie în jumătate, pe verticală În coloana din stânga, indicați scopul, exprimat neapărat afirmativ (aceasta este sugestia dvs post-hipnotică) În coloana din dreapta, creați o imagine pozitivă care descrie cum vă veți simți, arăta și simți când îți vei atinge obiectivul Aici sunt cateva exemple: Sugestie post-hipnotică Imagine pozitivă Sunt mai relaxat la serviciu, stau la birou lângă fereastră Zi frumoasă, însorită Sunt calm și mă simt bine În fața mea, pe masă, este manuscrisul meu, lucru la care se desfășoară bine Ghid pentru o sugestie eficientă Slabesc, ma uit in oglinda si vad ca sunt mult mai slaba si mai in forma Mă duc în camera mea, scot din dulap o fustă veche mărimea , o îmbrac și îmi dau seama că mi se potrivește perfect Sunt mândră de mine, sunt frumoasă Cu cât imaginea este mai vie și mai detaliată, cu atât este mai eficientă O imagine pozitivă poate fi îmbunătățită prin utilizarea tuturor simțurilor - atingere, miros, auz, văz și gust Cu cât folosești mai multe simțuri, cu atât mai real va deveni pentru subconștientul tău De exemplu, în timpul unei inducție de relaxare, puteți evoca un sentiment de pace și calm prin imagini ghidate Și poți folosi același mod pentru a crea atmosfera unui loc special, un loc în care vei face o sugestie post-hipnotică: Viziune Imaginează-ți o plajă frumoasă cu nisip alb, o plajă care se întinde până la orizont și un cer albastru orbitor, tu Zvonuri auzi zgomotul fluviului, râsetele copiilor în depărtare și strigătele pescărușilor, tu Atinge mergi de-a lungul coastei și simți cum nisipul grosier îți lasă sub picioare, cum îți arde soarele spatele, respiri adânc și Miroase respiră aerul proaspăt al mării, tu Gust poți gusta sarea, umezeala rece care ți se infiltrează în plămâni Eliminați sugestia nedorită Aceasta poate fi o sugestie care a fost folosită pentru a testa sugestibilitatea sau pentru a îmbunătăți imaginile De exemplu, testul cu balon este folosit pentru a testa gradul de sugestibilitate În acest exercițiu, persoanei i se spune că mai multe baloane pline cu heliu au fost prinse de încheietura mâinii Bilele decolează și trag în sus încheietura mâinii și întregul braț La sfârșitul testului, pacientul este informat că panglica și bilele au fost dezlegate din mână și revenite în poziția lor normală Dacă această sugestie nedorită nu este îndepărtată, atunci mâna subiectului poate repeta această mișcare involuntar din când în când Capitolul Comunicarea hipnotică O femeie i s-a spus că se află într-un autobuz, că ploua torenţial; traficul autobuzului și zgomotul ploii o adorm Ea priveste pe parbriz si atentia ii este captata de miscarea ritmica a stergatoarelor (În acest moment, metronomul a început să bată ritmic și a fost făcută să creadă că acest sunet era sunetul ștergătoarelor de parbriz ) S-a uitat la ștergătoarele și a simțit că adoarme și a intrat curând într-o transă profundă Femeia a răspuns la sugestie ușor și rapid Cu toate acestea, sugestia despre sunetul metronomului și ștergătoarele nu a fost eliminată Câteva zile mai târziu, în timp ce conducea sub ploaie, ea a pornit ștergătoarele și a început imediat să adoarmă Din fericire, ea a înțeles la ce reacționează și a eliminat ea însăși sugestia nedorită Pentru a fi ferit de consecințele nedorite rămase după inducție, puteți sugera pur și simplu: „Veți reveni la normal și veți respinge toate sugestiile care nu au legătură cu auto-îmbunătățirea” Scorul de sugestie Fiecare dintre cele zece sugestii de mai jos este incorectă într-o oarecare măsură Ele au fost proiectate conform informațiilor furnizate în acest capitol Citiți fiecare sugestie, găsiți eroarea și descrieți-o în rânduri libere Zgomotul de afară nu îți distrage atenția, nu îți distrage atenția în niciun fel În număr de trei, te vei întoarce la momentul când câinele te-a speriat pentru prima dată Îți amintești că, la șase, îți amintești de a doua oară când te-a speriat câinele și îți amintești ce ai simțit, ce ai văzut și apoi Relaxează-te și imaginează-ți că te leagăn, imaginează-ți că ai opt ani și fratele tău împinge leagănul; relaxează-te și gândește-te la acel moment Scorul de sugestie Emanciparea se raspandeste in tot corpul tau Sar din cap până în picioare Soarele este atât de fierbinte, atât de strălucitor, atât de fierbinte Te vezi suplu și în formă Ai slăbit Acum te vei întoarce la conștiință în timp ce eu număr până la zece Când începi să studiezi, ești complet cufundat în muncă Uiți complet de timp și ești complet concentrat pe ceea ce înveți Pe drum ești atât de calm, atât de relaxat și calm, ești concentrat doar pe mașina din fața ta Excluzi din atentia ta tot restul transportului enervant Te vei opri de fumat, nu mai fumezi, nu mai fumezi De asemenea, veți constata că aveți suficientă o porție mai mică de mâncare și nu veți mai dori să gustați între mese Încercați să urci un deal pe bicicletă și picioarele vă împing puternic pedalele În cele din urmă ajungi în vârf Capitolul Comunicarea hipnotică I Imaginează-ți că ești în locul tău special Ești în locul tău special și îți place acolo Este foarte frumos si confortabil Muzica pe fundal este un semnal de relaxare Te relaxezi când auzi muzică și te simți gata să adormi Nu ai probleme cu somnul, muzica este semnalul tău pentru a dormi Acum te vei întoarce la conștiință în timp ce eu număr până la zece Acum aruncați o privire la erorile pe care le-am „inserat” în fiecare exemplu și vedeți câte dintre ele ați observat „Zgomot” este un cuvânt controversat „Nu” este negativ Mai bine formulat astfel: „Sunetele te vor ajuta să te relaxezi” Sugestie directă - nu simplă și nu clară Cere prea mult de la obiect Ar trebui să sune așa: „La numărarea până la trei, te vei întoarce la momentul în care câinele te-a speriat pentru prima dată” Acesta este un exercițiu de „relaxare” sugestiv, al cărui rezultat poate fi opusul Subiectul poate să se teamă de înălțimi sau să fi căzut odată dintr-un leagăn sau să nu fi plăcut fratele lor Răspândirea este un cuvânt care poate evoca imagini nepotrivite „Săritul” este o contradicție; emanciparea nu poate „sări” „Sail” ar fi un verb mai potrivit în ambele propoziții Puteți interpreta această sugestie la propriu și veți deveni prea fierbinte Sugestia trebuie întărită prin repetarea enunțului, parafrazarea sau utilizarea sinonimelor "Ești slab și în formă, te simți ușor, îți place să te simți slab și în formă, acum că ești slab și în formă, te simți mai bine " Trebuie să setați un interval de timp Dacă nu se face acest lucru, vei studia până te vei prăbuși de oboseală Formula de succes Sugerați astfel: „Veți studia după-amiaza, veți lucra cu succes până la patru ore, apoi faceți o pauză și reflectați la ceea ce ați învățat” Aceasta este o sugestie periculoasă dacă este luată literal În loc să oferiți să vă concentrați doar asupra mașinii din față, trebuie să oferiți un cuvânt cheie care va fi cheia liniștii, fără a limita capacitatea șoferului În această sugestie, două obiective s-au împletit Încearcă să acopere prea mult și nu va fi eficient „Încercare” și „eventual” sunt expresii negative Nu vă puteți atinge cu ușurință obiectivul Aceasta este o luptă, ceea ce înseamnă că imaginea nu este pozitivă Imaginea trebuie folosită pentru a spori sugestia directă „Imaginați-vă în locul vostru special: aici strălucește luna și respiri parfumul pinii, auzi pârâul murmurând printre pietre, totul este atât de liniștit, nu bate vânt în aer, este plin de arome , esti calm ” Este necesar să eliminați sugestia că această muzică este cea care adoarme această persoană Subiectul poate auzi această piesă muzicală în timp ce conduce, într-un supermarket, la o petrecere sau oriunde altundeva unde ar fi nepotrivit sau chiar periculos să adoarmă Formula pentru succes Acum aveți toate informațiile esențiale despre tipurile de inducție, sugestie specifică și o idee despre hipnoză în general Dar există o componentă foarte importantă pe care nu am explorat-o încă Aceasta este credința Fără el, comunicarea hipnotică de succes este imposibilă Trebuie să crezi în procesul în sine Trei factori influențează puterea credinței: imaginația, motivația și așteptarea Dacă vă puteți imagina ceva, imaginați-vă și este cu adevărat realizabil, atunci cel mai probabil veți putea realiza ceea ce vă doriți Studiile au arătat că sistemele interne ale corpului reacționează la un proces imaginar în același mod ca și cum s-ar întâmpla în realitate A ei Capitolul Comunicarea hipnotică ronii sunt activați în aceeași ordine și există mici contracții ale mușchilor implicați în acțiunea imaginară Puterea imaginației poate fi dezvoltată printr-un anumit antrenament În primul rând, trebuie să definiți problema cu precizie Apoi vizualizați întregul curs de rezolvare a problemei până la punctul câștigător Capacitatea de a obține satisfacție morală din succesul imaginar este o componentă importantă a unui astfel de antrenament De exemplu, scopul tău este să termini teza de master și, prin urmare, îți imaginezi că faci cercetări, scrii, trimiți un text Țineți evidența întregului proces: de la studiul în bibliotecă până la intrarea pe ușa biroului profesorului pentru a preda lucrarea Vedeți culoarea, simțiți textura copertei disertației și simțiți greutatea acelui dosar până când îl puneți pe birou Și apoi îți imaginezi recompensa Poate că cea mai bună recompensă pentru tine este un compliment din partea unui anumit membru al facultății, publicarea lucrării tale sau o invitație de a vorbi pe tema de cercetare Dacă scopul este acela de a avea succes în vânzarea imobiliare, atunci prezentarea constă în a discuta cu clienții, a le arăta locuința, a semna contractul, a încheia afacerea și a câștiga un comision Ca o recompensă pentru eforturile tale, te poți imagina încasând un cec și cumpărând cuiva un cadou, poate chiar și tu Sportivii folosesc acest antrenament imaginar tot timpul Ca urmare, starea fizică și psihologică a sportivului se îmbunătățește, ceea ce, la rândul său, îi crește motivația Astfel, apare prima parte a formulei: Imaginație x Motivație = Credința în tine Următorul pas este în așteptare Sentimentul de așteptare vine atunci când ești convins din toată ființa că ești capabil să atingi scopul Imaginați-vă un comedian Se așteaptă ca publicul să râdă El anticipează că vor fi râsete Publicul, la rândul său, se așteaptă ca el să-i amuze Aceasta este o ilustrare a unuia dintre principiile fundamentale ale comportamentului uman: oamenii se comportă așa cum se așteaptă de la ei Formula pentru succes Dacă te aștepți la un răspuns pozitiv din partea angajatorului la propunerea ta, atunci cel mai probabil o vei primi, ceea ce nu ar fi evident dacă nu ai crede Dacă așteptați cu nerăbdare o creștere a vânzărilor luna viitoare, atunci cu un grad ridicat de probabilitate acestea vor crește efectiv Un exemplu perfect al fenomenului așteptării este povestea a trei femei care mergeau adesea împreună să se joace în cazinou Intrau într-un cazinou din Las Vegas, făceau o întâlnire la ușă noaptea târziu și se despărțeau La ora stabilită, s-au întâlnit la ușa din față și în primul rând s-au întrebat despre starea lucrurilor Observați că nu au întrebat niciodată: „Ai câștigat sau ai pierdut?” Întotdeauna au pus aceeași întrebare: „Cât ai câștigat?” Concluzia este că aceste trei doamne au câștigat la sută din timp Imaginați-vă că o anumită persoană trebuie să întâlnească pe cineva pentru prima dată Poate fi o femeie (blind date), un viitor șef, părinții soției (miresei), o celebritate pe care a admirat-o de mult Indiferent cu cine este întâlnirea, acest domn este foarte îngrijorat, pentru că își dorește foarte mult să facă o impresie favorabilă În același timp, el însuși nu crede într-un rezultat de succes al cazului și se convinge activ de asta Ajunge până la punctul în care își imaginează că cel cu care urmează să se întâlnească va fi dezamăgit să-l vadă, mai mult, pur și simplu va fi ignorat Întâlnirea în sine, cu astfel de așteptări, este probabil să devină cu adevărat o dezamăgire Așteptările se vor împlini Eroarea acestei persoane a fost că nu a prezentat inițial situația într-o perspectivă pozitivă, nu a fost motivat și nu a crezut suficient în sine pentru a aștepta un rezultat pozitiv Și aici este întreaga formulă: Imaginație x Motivație = Credință + Așteptare SUGESTIE FIGURATIVĂ DIRIGATĂ: ANEXĂ După cum am explicat în secțiunea de imagini ghidate (Capitolul ), locul tău special poate fi orice loc care Capitolul Comunicarea hipnotică cel care iti place Acest loc poate fi un obiect real sau imaginar Când utilizați imagini ghidate, țineți cont de următoarele principii Dacă acest loc special este din trecutul tău, asigură-te că nu există nici cea mai mică amintire negativă asociată cu el Cu cât puteți opera imagini mai vii, cu atât sugestia va avea mai mult succes Cele mai importante componente ale unei scene sunt tăcerea și singurătatea Fii în interiorul acțiunii, nu sta cu privirea la tine ca și cum ai fi pe un ecran de film După ce sugestia este pe deplin îndeplinită, întoarceți-vă și ajungeți la conștiința deplină Încercați câteva dintre exemplele de imagini ghidate de mai jos Poate doriți să schimbați puțin unele dintre ele, adaptați-vă nevoilor dvs Am inclus aceste exemple pentru a vă oferi o idee despre posibilitățile de dezvoltare a propriei imagini ghidate personalizate LAC Ești întins pe un dig de lemn, așezat confortabil pe un saltea de exerciții Digul iese departe în lac cu apă albastră limpede Lacul este înconjurat de pini înalți care emană miros de ace de pin Apa stropește ușor pe grămezile de lemn ale digului Cerul de deasupra capului tău este albastru, strălucitor, strălucind ca o cuvertură de pat din satin Nori cirruși ușori plutesc deasupra ta Stai perfect nemișcat și simți fiecare suflare a brizei Tot ce auzi este propria ta respirație și stropirea apei Apoi închideți ochii și simțiți că soarele vă încălzește ușor pleoapele, obrajii, părul și întregul corp Ești cuprins de seninătate și liniște, ești relaxat și Formula de succes vrei să-ți imaginezi scopul (Prezentă sugestia post-hipnotică ) CALEA PĂDURĂ Închideți ochii și asigurați-vă că vă simțiți confortabil Acum veți merge pe potecă, care vă va conduce către o pădure luxuriantă - calmă și în siguranță Mergi pe potecă, pășind ușor și natural, relaxând mușchii picioarelor la fiecare pas, mergi și simți că și mâinile tale sunt confortabile Respirați ușor și profund, relaxându-vă din ce în ce mai mult cu fiecare respirație Absorbi sunetele pădurii: ciripitul păsărilor, foșnetul frunzelor, foșnetul vântului în coroanele copacilor Un pârâu gâlgâie în apropiere și în curând ești deja pe malul lui, unde cauți un loc confortabil de relaxare Îngenunchezi la un mic baraj și, aplecându-te spre apă, vezi reflectarea chipului tău frumos și atrăgător în el Zâmbești, ești fericit Te simți la fel de bine pe cât arăți Scoateți apă limpede în palmă și luați o înghițitură Apa este rece și răcoritoare Te uiți din nou la apă, acum este netedă ca sticla Îți vezi obiectivele clar Vezi cum să le atingi cel mai bine (Introduceți sugestia post-hipnotică ) CAMERA ÎN AFARA ORAȘULUI Zi blândă de vară Porți haine confortabile, stai într-o cameră de la etajul doi al unui vechi hotel de țară Hotelul este construit din lemn si piatra; ocupi o camera spatioasa, separata, cu podea din lemn lustruit si un pat lat si confortabil Ai adus ceva cu tine Aceste lucruri sunt pe masă Te uiți la fiecare (introduceți lucruri pe care ați dori să le aveți cu dvs - o fotografie anume, o carte pe care o aveți Capitolul Comunicarea hipnotică Mi-ar plăcea să citesc, o sticlă de vinul tău preferat, o cameră nouă) Stai într-un fotoliu mare confortabil cu picioarele întinse și privești prin fereastră dealurile verzi din depărtare Un gard viu de tufe de mure sălbatice trece dincolo de orizont Totul în jurul hotelului a înghețat în pace și liniște, nimeni nu vă va deranja O mierlă singuratică zboară peste creasta dealului, aerul este curat și proaspăt, emanând o ușoară aromă de flori sălbatice Simți că întregul corp se relaxează în timp ce continui să privești pe fereastră Bătăile inimii îți încetinesc puțin, respiri ușor, mintea ta este liberă de toate grijile legate de familie, de muncă, de tine însuți Toate grijile se topesc și dispar Nimeni nu-ți va cere nimic, nimeni nu așteaptă nimic de la tine Ești liber să faci ce vrei, mintea ta este liberă Și o astfel de emancipare vă permite să vă imaginați posibilitatea de a vă atinge obiectivul (Introduceți sugestia post-hipnotică ) legănându-se Stai într-un balansoar pe plajă, chiar pe marginea mării, dar nu atât de aproape încât să te ude, iar când apa urcă, se oprește la un metru de picioarele tale, linge malul și pleacă din nou Te legăni în ritmul mării, te uiți la valuri și fiecare val nou îți spală încă una dintre griji Valul se ridică și poartă cu el în marea grijilor, unde dispar în adâncurile sale Te legăni și marea îți spală grijile, una câte una, iar mintea ta este liberă și simți că te poți legăna așa pentru totdeauna Sunteți complet relaxat și de aceea vă puteți imagina cu ușurință cum vă atingeți obiectivul (Introduceți sugestia post-hipnotică ) capitolul PIERDERE ÎN GREUTATE De câte ori ai ales una dintre sutele de diete posibile și, urmând-o cu strictețe, ai slăbit? Te durea, stomacul mârâia și toate gândurile tale erau că poți bea o jumătate de pahar de suc de morcovi, dar nu poți mânca o farfurie cu cartofi prăjiți Și tu, cel mai probabil, ai suportat această făină, considerând-o o parte inevitabilă a procesului de slăbire Până la urmă, ți-ai atins scopul Ai reușit chiar să slăbești câteva kilograme pentru o perioadă scurtă de timp Te-ai gândit că acum poți să renunți la dieta și să mănânci din nou ca de obicei Și făcând asta, după câteva săptămâni ai câștigat din nou greutatea pierdută Povestea este familiară și se repetă în mod constant Dar ilustrează cel mai frecvent factor în încercările eșuate de a pierde în greutate: kilogramele pierdute revin dacă te limitezi la mâncare, nu te gândi la motivele supraalimentării Vă rugăm să rețineți că acest capitol se adresează persoanelor al căror exces de greutate este rezultatul supraalimentării Nu este scris pentru cei a căror obezitate este asociată cu probleme psihologice Studiile au arătat că nu există dovezi că persoanele supraponderale sunt în general „mai nervoase” decât cele a căror greutate se află în intervalul normal Și deși Capitolul există motive psihologice tipice pentru a mânca în exces, asta nu înseamnă că toate persoanele obeze mănâncă în exces Se pare că mulți dintre ei mănâncă și mai puțin decât oamenii cu proporții normale Dacă cauza excesului de greutate este supraalimentarea, atunci problema nu constă în metabolismul tău, ci în minte, sau mai degrabă, în subconștient Este posibil să fi putut să slăbești din când în când printr-un efort conștient serios Dar, de îndată ce obiectivul a fost atins, ai încetat să mai ții de dietă - și subconștientul tău a preluat din nou controlul Concluzia este că subconștientul este mult mai puternic decât mintea și, prin urmare, ai avut o dorință irezistibilă de a mânca mai mult decât are nevoie corpul Nu este ușor să lupți cu subconștientul, prin urmare, numai odată cu introducerea unor atitudini pozitive stabile în această zonă a psihicului, poți realiza schimbări decisive în viața ta, schimbări care se vor întâmpla complet fără durere Dacă te „împrietenești” cu subconștientul tău, poți înțelege motivul felului în care te comporți care te face să suferi Să vă cunoașteți subconștientul Nu există multe motive cu adevărat importante pentru a mânca în exces Cele mai comune sunt enumerate mai jos Mâncarea ca recompensă sau distracție Încă de la începutul vieții, ai primit mâncare ca recompensă pentru orice realizare - de la rezolvarea celei mai simple probleme până la obținerea unui succes impresionant Uită-te la „cronologia” recompenselor comestibile Copiii mici sunt recompensați cu prăjituri pentru a strânge jucării, spunând „mulțumesc” și „te rog” sau mergând la olita la timp Pe măsură ce îmbătrânești, ești răsplătit cu un desert pentru că mănânci tot ce a fost pus în farfurie sau pentru cântare Un profesor de la școală dă bomboane tuturor celor care au primit A la dictare Antrenorul conduce o echipă de adolescenți la o pizzerie după un joc reușit Te duci la cinema să te distrezi, unde bei pop și mănânci Să vă cunoașteți subconștientul găleată de floricele de porumb Ai terminat facultatea și părinții te duc la cel mai scump restaurant pe care și-l permit Ca adult, sărbătorești promovarea la director de vânzări cu cina la un restaurant Tratezi clienții potențiali la cină Ajungi in statiune si primul lucru pe care il faci este sa te instalezi intr-un minunat restaurant local Este foarte posibil să citești asta și să te gândești: „Da, de parcă s-a scris despre mine, dar necazul este că îmi place ceea ce fac Și cum pot evita astfel de situații, chiar dacă vreau? Cum refuz o întâlnire la micul dejun cu cel mai important client al nostru? ce voi spune? Nu trebuie să spui nimic Cu noile obiceiuri ferm înrădăcinate în subconștientul tău, poți să mergi în siguranță la micul dejun, să participi la orice activitate legată de alimentație și să te bucuri de el Mâncarea ca atenuare a experiențelor negative Acest obicei vine și din copilărie Dinții îți cresc, dor și îți oferă prăjituri delicioase pentru a mesteca dinții, salvând gingiile inflamate Ai căzut de pe leagăn și cei mai bine intenționați adulți îți șterg lacrimile și îți oferă bomboane Nu ai fost la facultate, apoi te duci la un bar cu prietenii, unde te îmbăți de durere După ce ai pierdut un contract important, te întorci acasă, te lași pe canapea cu telecomanda televizorului (care te acceptă indiferent dacă ești celebru sau nu) și devorezi niște delicioase O întâlnire cu o persoană care ți-a plăcut cu adevărat nu a funcționat Înțelegi clar că nu o vei mai vedea niciodată pe această persoană Până la urmă, doar conținutul frigiderului te împacă puțin cu realitatea Puteți continua pe termen nelimitat Tu însuți știi ce fel de circumstanțe supărătoare te vor duce cu siguranță la bistroul de după colț Dar în cât timp consumul de alimente netezește experiențele neplăcute, cum ar fi pierderea unui contract, de exemplu? Fiind sinceri cu noi înșine, trebuie să recunoaștem că durerea noastră este adesea incomparabilă cu plăcerea pe care o obținem din a ne hrăni propriul pântece Acum, dacă a existat un grafic care ilustrează clar timpul de efect al alimentelor asupra stării noastre emoționale, comparați Capitolul În funcție de cât timp rămâne în corpul nostru, ne-am gândi de trei ori înainte de a recurge la acest tip de „tratament” pentru stres Mâncarea ca mijloc de a fi remarcat, de a câștiga autoritate Poți avea un corp mare și o stimă de sine scăzută în același timp Atunci ai nevoie de atenția sporită a celorlalți, vrei să te simți mai semnificativ, să ocupi fizic mai mult spațiu decât toți ceilalți Dacă această concluzie ți se pare exagerată, atunci gândește-te la cantitatea de atenție pe care o acordă o persoană obeză - cineva care cu greu poate fi evitat pe culoarul unui supermarket, cineva care cu greu se poate strânge într-un scaun de lângă tine într-un teatru sau un avion Există o anumită atracție la o persoană de dimensiuni uriașe, în ciuda faptului că această impresie va fi adesea cu un semn minus Mulți vor fi însă de acord că în diverse domenii ale vieții este mult mai ușor să obții o imagine negativă decât una pozitivă Fără niciun efort din partea ta, vei fi remarcat Mâncarea este un înlocuitor al iubirii O astfel de afirmație este greu de acceptat Încearcă să spui: „Mănânc când am nevoie de dragoste” Cu cât vă este mai dificil să vă aplicați această formulă, cu atât este mai probabil ca acesta să fie motivul pentru care mâncați în exces Și aceasta este o concluzie complet logică Gândește-te înapoi la copilăria ta În copilărie, plângând, ai primit un corn Și dacă ai avut noroc, te-au luat și ei în brațe Și acum mănânci când ceea ce ai nevoie cu adevărat este zâmbetul, atingerea, cuvântul bun al cuiva Vrei ca cineva să te iubească, dar în schimb te iubești pe tine însuți în timp ce te bucuri de mâncare delicioasă Problema este că un astfel de curs de acțiune creează un cerc vicios Cu cât corpul tău devine mai gras, cu atât este mai puțin probabil să fii iubit Din păcate, societatea noastră îi răsplătește pe cel slab și disprețuiește grăsimea, ceea ce duce la următorul factor important Mâncând de frică De ce i-ti este frica? Există multe opțiuni Una dintre cele mai frecvente temeri este propriul potențial sexual Dacă nu ești atractiv pentru sexul opus, nu ai de ce să-ți faci griji cu privire la consecințele, problemele, oportunitățile și soluțiile care vin cu el Ce sa fac? conduce o relație cu o altă persoană Poți fi liniștit, într-o situație care nu presupune costuri nici emoționale, nici fizice din partea ta, pentru că nimeni nu te urmărește O femeie, artistă, este atât de pasionată de munca ei, încât își permite să „se îmbunătățească puțin”, explicând astfel: „Nu vreau să fiu atrăgătoare fizic, nu vreau să-mi fac griji Bărbații nu mă caută și nu mă străduiesc pentru relații Mă pot dedica muncii” Puteți argumenta că există oameni supraponderali talentați, interesanți, care nu sunt lipsiți de farmec sexual și, desigur, veți avea dreptate Dar, de regulă, dacă nu ești atrăgător, atunci ești imun la opiniile altora și, prin urmare, nu fii atent la aspectul tău De exemplu, un soț își poate încuraja soția să mănânce chifle și prăjituri, știind că tocmai a slăbit câteva kilograme cu mare dificultate și le va recâștiga instantaneu dacă va fi de acord cu propunerile lui De ce face asta? Aparent, astfel încât soția lui nu a putut atrage atenția bărbaților și nu și-a dat seama că avea de ales Astfel, el se asigură împotriva rivalității Acesta din urmă îl preocupă în special, ceea ce vorbește despre îndoiala lui de sine De aceea, încearcă atât de stângaci să-și asigure relațiile de familie O altă teamă poate fi legată de sănătate Poate că ai fost crescut cu ideea că subțirea este un semn de boală și, prin urmare, neatractiv Mesajul pe care l-ați primit de la adulți a fost: „Full înseamnă sănătos Prin urmare, dacă ești sănătos, ești mai puțin predispus la boli ” Și așa ești mereu proprietarul a câteva kilograme în plus - așa, pentru orice eventualitate, ca să nu te îmbolnăvești Ce sa fac? Indiferent de motivul pentru care mâncați în exces, procedura pe care o urmați pentru a produce schimbarea va fi aceeași Va trebui să înlocuiți satisfacția emoțională pe care o aduce mâncarea cu o altă activitate care aduce aceeași satisfacție De exemplu, în mijlocul unui timp Capitolul zi de lucru ai nevoie de o pauză O gustare ușoară te-ar ajuta să te relaxezi, așa că ai nevoie de o alternativă atractivă și satisfăcătoare Curățarea geamurilor sau mersul la bancă nu sunt cele mai bune opțiuni Este mai bine să stai jos, să închizi ochii, să te relaxezi și să asculți muzică calmă Un scriitor a obținut o pierdere în greutate semnificativă și durabilă când și-a înlocuit gustarea obișnuită, de care avea nevoie anterior pentru odihnă și schimbarea activității, cu o alergare Când s-a întors după șase blocuri, de obicei nu-i era foame A reușit să-și distragă atenția și s-a apucat din nou de lucru cu forțe noi Observați când, unde și de ce mâncați Următorul exercițiu vă va ajuta să vă analizați obiceiurile alimentare Pentru a identifica când sunteți cel mai înclinat să mâncați, unde și de ce mâncați, verificați coloana corespunzătoare de lângă fiecare produs Eu mănânc Când Da Nu flămând Îngrijorat imi lipseste sunt stresat Hiperactiv Fericit - Sunt trist singuratic Dezamăgit excitat mă tem Alte Observați când, unde și de ce mâncați mananc prea mult Unde Da Nu Când mă uit la televizor Împreună cu cineva Când citesc În timpul pauzelor de cafea În drum spre casă de la serviciu La evenimente sportive În timpul prânzurilor de afaceri În timpul întâlnirilor amicale În pat Alte Mă salvez cu mâncare când am nevoie De ce Da Nu Dragoste Recompensă Conversație prietenoasă Orice ocupație Schimbarea activității Compensație pentru ceva neplăcut Relaxare Senzație de importanță A te simti in siguranta atenție sexuală Alte Odată ce ați stabilit exact ora, locul și motivele pentru care mâncați în exces, puteți începe să vă schimbați modelul de comportament Aruncă o privire la categoria „Când” Unde ai bifat coloana „da”? În graficul următor, sub titlul „Când”, scrieți: „Mănânc când (nervos, eu Capitolul plictisitor etc ) Faceți același lucru pentru Unde și De ce Acum aveți trei sau mai multe afirmații corecte care trebuie să fie adevărate (Dacă nu este cazul, revizuiți răspunsurile dvs Găsiți-le pe cele pe care le-ați marcat incorect ) Când noua alegere Unde este noua alegere De ce New Choice Acum uitați-vă la coloana din dreapta, care se numește „O nouă alegere” Nu-l completați imediat Gandeste-te bine Este important să vă plac cu adevărat opțiunile oferite Acestea sunt activitățile pe care ți le vei impune sub hipnoză Va trebui să le urmați după aceea Următoarele sunt exemple de acțiuni care înlocuiesc vechile obiceiuri Când noua alegere Mănânc când mă plictisesc Când mă plictisesc, citesc un ziar sau o revistă, o carte, sun un prieten, merg la o plimbare cu bicicleta, merg la film Mănânc când sunt nervos Când sunt nervos, închid ochii timp de cinci minute și mă relaxez Merg pe loc, fac alte exerciții fizice, fac ceea ce îmi place Mănânc când sunt singur Când sunt singur, sun un prieten, scriu o scrisoare, ajut Pe cineva care are nevoie de ajutorul meu, vorbesc cu un vecin bătrân care are nevoie de companie Reprogramarea pentru rezultate Unde este noua alegere Mănânc sau mănânc prea mult în drum spre casă de la serviciu În drum spre casă, voi merge la o plimbare în locuri frumoase, voi face comisioane, voi merge la magazin, la clubul de tenis sau la piscină Mănânc în pat În pat, înainte de a merge la culcare, mă voi gândi la realizările și calitățile mele bune Citesc sau fac un plan pentru ziua următoare De ce New Choice Mănânc sau mănânc când am nevoie de o schimbare de activitate Dacă stau mult timp la un post de muncă, voi schimba această activitate cu una mai activă Dacă mă mișc prea mult, voi trece la muncă sedentară, cum ar fi lectura Ne stabilim obiective pe termen lung Acum că ți-ai notat problemele și ai selectat noi opțiuni de acțiune, trebuie să te uiți la obiectivele tale Sunt aceleași pentru toată lumea: ) scapi de excesul de greutate; ) menține greutatea câștigată (menține pierderea în greutate); ) introduceți noi obiceiuri în viața dvs Al treilea obiectiv este cheia primului și al doilea După cum știți deja, cantitatea de mâncare consumată și tiparul de nutriție sunt încorporate în subconștientul vostru Pentru a schimba modelul de putere greșit, trebuie să creați un nou model Trebuie să vă reprogramați subconștientul Autohipnoza te va ajuta cu asta Reprogramare pentru rezultate Metodele de control al greutății oferite în acest capitol vă vor ajuta să gândiți, să simțiți și să acționați într-un anumit mod Capitolul cheie Îndrumarea vă reprogramează subconștientul cu opțiuni logice și rezonabile Mai jos sunt obiectivele specifice pe care trebuie să le atingeți pentru a pierde în greutate, a menține pierderea în greutate și a introduce noi obiceiuri în viața dumneavoastră Ai nevoie: Acordați mai puțină importanță alimentelor, nu o asociați cu conceptul de bunăstare Îndrumarea sugerează: „Mănânc cantitatea necesară și rezonabilă de mâncare, iar acest lucru mă satisface complet Nu îmi este foame de la o masă la alta ” Și mai departe: „Sunt relaxat și calm, mâncarea devine din ce în ce mai puțin importantă pentru mine” Ai încredere în tine, în capacitatea ta de a obține rezultatul dorit Îndrumarea sugerează: „Îmi amintesc toate lucrurile pozitive din viața mea, toate obiectivele pe care le-am atins și știu că voi avea din nou succes și îmi voi îndeplini planurile Și acum mă imaginez cu abdomenul plat, cu șoldurile puternice și tonifiate, cu picioarele zvelte și puternice Arăt grozav și mă simt grozav ” Convinge-te de atractivitatea alimentației sănătoase față de alimentele grase Îndrumarea spune: „Și acum îmi imaginez o masă în fața mea, pun mental această masă cu mâncăruri cu alimente dăunătoare, foarte dăunătoare pentru bunăstarea mea fizică și emoțională Aceste alimente sunt otravă pentru corpul meu Dacă mănânc ceva de la această masă, atunci doar puțin, și asta este destul pentru mine Cea mai mică cantitate de astfel de alimente este suficientă pentru a obține suficient Și acum împing aceste feluri de mâncare departe de mine, le împing de pe masă Apoi, pe o masă goală, aranjez mâncăruri cu mâncare pe care și mie îmi plac Mâncare bună, sănătoasă, cu mai puține calorii, cum ar fi ” vei termina această sugestie adăugând numele alimentului cu conținut scăzut de calorii care vă place Având în vedere timpul, locul și motivele pentru care mâncați în exces, implementați noi comportamente Inducția este: „Acum am un înlocuitor pentru vechile mele obiceiuri” În această parte a hoverului, veți insera afirmațiile pe care le-ați scris în coloana „O nouă alegere” "Cand eu , eu " Metodologia generală Asigurați-vă că adăugați o nouă opțiune pentru fiecare dintre circumstanțele pe care le-ați enumerat în categoriile Când, Unde și De ce Unde să le adăugați, veți înțelege din textul exemplului de trecere cu mouse-ul de mai jos Metodologia generală Acum că știi cum funcționează hover, îl poți folosi Tehnica de control al greutății este utilizată împreună cu ghidul de relaxare din Capitolul Poate vă amintiți că ghidul de relaxare este împărțit în două părți Îndrumarea pentru controlul greutății se află între ele Aceste trei componente nu ar trebui să sune separate atunci când le vorbești sau le scrii, dimpotrivă, ai nevoie ca ele să sune ca un întreg, curgând lin de la una la alta Rețineți acest lucru și urmați procedura de mai jos: Deschideți capitolul și utilizați inducerea hipnotică inițială ("Dive") Acum utilizați tehnica de control al greutății (text sugerat mai jos) Reveniți la capitolul și utilizați inducția hipnotică finală ("Float") METODA DE CONTROLUL GREUTĂȚII Acum că ești calm și relaxat, poți să slăbești cât vrei Îți imaginezi că te-ai despărțit deja de kilogramele inutile și ți-ai păstrat noua greutate Acum te simți din ce în ce mai slab, din ce în ce mai slab, ai mușchi puternici și întregul tău corp este în formă Subconștientul tău începe să lucreze la această imagine și să o aducă la viață Și vei putea pierde excesul, greutatea inutilă și vei menține rezultatul obținut Capitolul Schimbați obiceiurile alimentare proaste cu altele noi, sănătoase Acest lucru se întâmplă ușor și fără efort Îți imaginezi o masă în fața ta, așezi mental această masă cu mâncăruri cu alimente dăunătoare, foarte dăunătoare pentru bunăstarea fizică și emoțională Vă imaginați această mâncare: iată dulciuri, gustări - alimente bogate în calorii și nesănătoase Aceste alimente sunt dăunătoare pentru tine Sunt ca otrava pentru corp Te fac să câștigi kilograme nedorite Dacă mănânci ceva de la această masă, atunci doar puțin, iar asta este suficient pentru tine Nu mai poți mânca Și împingi aceste feluri de mâncare departe de tine, le împingi de pe masă, corpul tău respinge această mâncare Mintea și simțurile tale resping această mâncare Eliberezi masa Pe o masă goală, aranjezi feluri de mâncare cu mâncare care îți place Mâncare fină sănătoasă, cu mai puține calorii, cum ar fi (adăugați numele meselor cu conținut scăzut de calorii care vă plac) Iată fructele tale preferate - răcoritoare, curate și revigorante Iată care sunt legumele pe care le iubești Vedeți mâncare sănătoasă grozavă pe masă, vă imaginați cum o mâncați Mănânci încet, încet Chiar dacă ai o conversație cu cineva, ești conștient de cât de mult ai mâncat, mănânci în porții mici, modeste, iar asta este minunat, te simți grozav Mănânci cantitatea necesară, rezonabilă de mâncare, ești complet mulțumit, ești absolut mulțumit Sunteți mulțumit de mâncare la fiecare masă și nu mai trebuie să gustați Ești mândru de tine Privești înapoi la toate lucrurile pozitive din viața ta, la obiectivele pe care le-ai atins și știi că vei reuși din nou, vei realiza tot ce ți-ai propus Și acum te imaginezi cu abdomenul plat, cu șoldurile puternice și tonifiate, cu picioarele zvelte și puternice Arăți grozav și te simți grozav tu spo Consolidarea și rezultatele așteptate koiny și relaxat, mâncarea devine din ce în ce mai puțin importantă pentru tine Nu mai ești interesat de gustări, indiferent unde te afli, indiferent ce faci Puteți mânca pe îndelete o porție mică într-un restaurant Puteți lăsa o parte din mâncare pe farfurie și va fi bine În ciuda stresului, ești calm și relaxat, iar mâncarea nu este importantă pentru tine Ești mândru de tine Recompensa ta este grozavă Și acum, gândindu-te la mâncare, alegi mâncare bună și sănătoasă Și mănânci cantitatea potrivită Și când mănânci cantitatea potrivită, te oprești, te oprești Nu mai mâncați Și ești relaxat Un sentiment de încredere și calm te umple Acum, mai mult ca niciodată, ești pregătit să faci schimbări pozitive în viața ta, să schimbi obiceiurile alimentare proaste, să renunți la kilogramele nedorite și să-ți menții noua greutate Ai modalități de a rupe vechile obiceiuri (Adăugați toate afirmațiile în coloana „Opțiuni noi”, schimbând „eu” cu „tu”) Aceste noi obiceiuri vă vor ajuta să vă mențineți noua greutate Te simți minunat, poți simți noua energie de viață în tot corpul tău Gândești cu încredere și pozitiv Sărbătorești tot ce este pozitiv în tine - intelectul și creativitatea Te vezi ca fiind persoana atractivă care ești cu adevărat Și aceste sentimente pozitive sunt din ce în ce mai puternice în fiecare zi Și acum continuați să vă relaxați Consolidarea și rezultatele așteptate La sfârșitul inducției, ar trebui să te simți deja mai slab și să simți nevoia de alimente cu conținut scăzut de calorii În plus, intră în vigoare modificări ale obiceiurilor alimentare anterioare („Unde”, „Când” și „De ce”) Capitolul Și, deși comportamentul tău ar trebui să se schimbe imediat, pierderea în greutate, desigur, va fi treptată Oricât de reușită ar fi inducția, nu vei putea slăbi două kilograme peste noapte Continuați inducția în fiecare zi până când obțineți rezultatul dorit Este indicat să programați o ședință de autohipnoză la o anumită oră a zilei pentru a primi suport în fiecare zi Pentru a păstra rezultatul, utilizați hover o dată pe săptămână sau o dată la două săptămâni, la discreția dvs caz din practică Sally Marcos, o profesoară de patruzeci și doi de ani, care cântărea nouăzeci și opt de kilograme și avea o sută șaizeci și patru de centimetri înălțime, a decis să se orienteze către autohipnoză Anterior, ea a încercat mai multe diete populare Ca urmare a utilizării lor, ea a slăbit până la douăzeci și două de kilograme, dar le-a câștigat din nou în câteva luni Hipnoza a fost ultima ei încercare de a pierde în greutate După prima ședință, ea a observat o schimbare în obiceiurile ei Ședințele au continuat regulat o dată pe săptămână timp de patru luni, timp în care ea a scăpat un kilogram și jumătate pe săptămână Și deși acest declin a fost suspendat din când în când, Sally a slăbit în cele din urmă patruzeci și cinci de kilograme Ea a practicat autohipnoza timp de șase luni După ce a terminat cursurile, Sally s-a îngrășat din nou nouă kilograme, dar a reușit să se oprească la șaizeci atractive După cum sa dovedit, principalul motiv pentru modelul greșit de alimentație al lui Sally a fost stresul Acum folosește inducția ori de câte ori experimentează un efect negativ puternic asupra psihicului Recomandări speciale Când utilizați autohipnoza pentru pierderea în greutate, amintiți-vă că: ) trebuie să raportați obiectivele la vârsta și constituția dumneavoastră Recomandări speciale tucia; ) reduce greutatea treptat Fii răbdător și realist în așteptările tale Regula de bază este aceasta: cu cât slăbești mai ușor, cu atât este mai ușor să păstrezi rezultatul Există cazuri rare când oamenii se îngrașă nu din cauza supraalimentării Cauzele, de exemplu, pot fi retenția crescută de lichide în organism, funcția tiroidiană scăzută, medicamentele care perturbă metabolismul Dacă aceasta este cauza excesului de greutate, pe care o puteți judeca după umflarea excesivă (ca urmare a retenției de apă în organism) și pierderea de energie (ca urmare a tiroidei insuficiente), atunci cel mai bine este să consultați un medic capitolul SA RENUNSA LA fumat Tom Loeffler, student la drept în anul trei, se trezește dimineața, face cincizeci de flotări, ia un mic dejun rapid cu soția sa și merge la universitate cu bicicleta El respectă această regulă de trei ani încoace Ruth Navarette, o scriitoare de documentar în vârstă de șaizeci de ani, se trezește la cinci dimineața, face cafea în ibric de cafea, ia ziarul de pe verandă unde îl lasă poștașul și se întoarce în pat să citească și să savureze cafeaua Face asta în fiecare dimineață, nu-și amintește cu cât timp în urmă Lauren Holm, o profesoară de engleză singură, în vârstă de patruzeci și cinci de ani, nu stă niciodată la cină fără acompaniamentul constant al cărții pe care o citește în prezent Dacă cartea nu este disponibilă din orice motiv, atunci Lauren va citi ziarul, iar în cazuri extreme, etichetele de pe sticla de ketchup și informațiile de pe pachetele individuale de zahăr Înainte de a merge la culcare, Lisa McMasters vine cu un plan pentru ziua următoare Ea face asta în fiecare seară de când a devenit asistent manager de programe pentru televiziunea locală Uneori se întinde și ia hârtie și un pix de pe noptieră pentru a scrie ceva Numai când un plan clar este gata, ea se întinde și adoarme Renunțarea la fumat Rita și Jack Whiston, agenți imobiliari la cincizeci de ani, își aprind primele țigări de dimineață în drum spre serviciu De acum înainte, Jack fumează unul la fiecare jumătate de oră, iar Rita fumează cel puțin un pachet și jumătate pe zi Această schemă nu s-a schimbat timp de douăzeci de ani din viața lor împreună Fiecare dintre acești oameni și milioane ca ei au un obicei atât de înrădăcinat care pare aproape un reflex Și indiferent care este obiceiul, principalul lucru este că aduce o satisfacție complet unică Tom Loeffler simte că flotările îi dau energie După ce și-a petrecut dimineața așa cum își dorește, Ruth se pregătește pentru o zi productivă la serviciu Lauren citește și cuvintele îl transportă într-o lume mai interesantă decât a lui Lisa se simte confortabil cu un plan pregătit pentru ziua respectivă Și, desigur, Rita și Jack simt o creștere temporară cu fiecare țigară pe care o aprind Luați aceste obiceiuri de la oameni, iar aceștia vor simți disconfort care poate duce la eșec grav Fiecare dintre aceste obiceiuri pare a fi permanent, iar dacă ești fumător, știi cât de permanent poate părea un obicei Poate că ați uitat deja de unde a venit - poate că nu a existat deloc un motiv aparent Și deși acum ai vrea să te desprinzi de acest obicei, ți se pare că deja este imposibil să te oprești Nici cele mai groaznice fapte medicale nu te pot afecta Și motivul este simplu: obiceiul nu se bazează pe partea logică, rațională a conștiinței, rădăcinile sale se află în subconștient Dacă vrei să te schimbi, trebuie mai întâi să găsești motivul care te-a împins să fumezi Mai jos sunt cele mai frecvente motive Fumezi pentru combustibil Te trezești lent, iar următoarea zi de lucru nu te poate mulțumi cu nimic Îți aprinzi o țigară și te simți înălțat, îți crește starea de spirit, ți se pare că acum ești gata de acțiune De cele mai multe ori ești singur acasă Te simți rupt de lume S-ar putea chiar să crezi că nu ești observat Compania țigărilor ajută să facem față acestui sentiment de izolare și singurătate Dacă copiii tăi au crescut Capitolul Renunțarea la fumat și tocmai ai plecat să studiezi în alt oraș sau treci printr-o etapă de tranziție în viața ta, caz în care dependența ta de astfel de „prieteni” nu poate decât să se intensifice Când nu există alt suport, țigările ocupă acest rol Fumezi pentru a scăpa de stres sau pentru a lua o pauză de la serviciu Presiunea psihologică crește în timpul zilei de lucru Se pare că nu există altă modalitate de a scăpa de abur sau de a avea un moment de pace și liniște decât să fumezi Procesul în sine este o pauză în activitatea în care ați fost angajat anterior În plus, iluminarea și puful profund îndeplinesc mai multe funcții: ) o țigară vă permite să faceți o pauză scurtă, să faceți o pauză scurtă - când vă aprindeți, nimeni nu se poate aștepta să faceți altceva în acel moment; ) respirația profundă pe care o iei în timp ce pufăi o țigară servește ca un exercițiu de relaxare în sine (după cum știi deja, respirația profundă face parte din inducerea relaxării); ) fumatul, chiar dacă doar pentru scurt timp, te stârnește cu anticipare Când aprinzi o țigară, aștepți cu nerăbdare câteva minute de plăcere Problemele se retrag pentru o vreme și te forțezi să te întorci la muncă, care a fost o sursă de stres, cu o vigoare reînnoită Fumezi pentru că te simți inconfortabil în preajma altor oameni Poate fi incomod pentru tine într-o societate necunoscută: nu știi despre ce să vorbești aici și unde să pui mâna dacă tot încerci să faci contacte Te simți singur, te simți ca un cip plutește în apă și îți apuci țigara ca pe o ancoră, fără de care vei fi pierdut În timpul unei petreceri, țigările servesc ca o legătură prin care vă puteți alătura unui grup de fumători, luați o țigară sau tratați pe cineva pe cont propriu Poate că folosești fumatul ca o modalitate de a cunoaște oameni noi, deoarece obiceiul tău comun îți oferă șansa de a avea o conversație calmă, intimă Fumatul, în cele din urmă, îți îmbunătățește propria imagine de sine, pentru că simți că fumatul te face o persoană mai sociabilă, mai încrezătoare în sine și mai prietenoasă Poate admiri pe cineva care fumeaza Decideți când, unde și de ce fumați iar copierea obiceiului lui te ajută să te identifici cumva cu acea persoană Fumezi pentru a-ți controla greutatea Țigările suprimă cu adevărat senzația de foame Puteți lua țigări pentru a încerca să vă reduceți puțin apetitul normal sau pentru a ține sub control un alt obicei, mâncatul în exces Dacă ai o țigară și o ceașcă de cafea la micul dejun, un castron cu supă și o țigară la prânz, atunci seara îți permiți să mănânci la cină mai mult decât ai nevoie cu adevărat - chiar dacă nu prea gusti mâncarea Satisfacerea cererilor prin ruperea obiceiului Luați în considerare motivele de mai sus Fiecare dintre ele are un început pozitiv Într-adevăr, nu este nimic rău în a dori să te înveselești, să scapi de stres sau să te simți mai confortabil în public Ceea ce te străduiești printr-o țigară are o anumită valoare Problema este că obiceiul, prin care se obține satisfacția, este el însuși distructiv și periculos Desigur, ai auzit multe despre pericolele tutunului, nu te vei mai speria de fapte groaznice Ideea că un obicei prost poate fi înlocuit cu un alt tipar de comportament nou ți se pare absurdă Dar vei înțelege că nu este așa, trebuie doar să ai încredere în puterea subconștientului tău Îți poate oferi alternative speciale, constructive la fumat, pe care ajungi să le găsești de dorit Decideți când, unde și de ce fumați Următorul exercițiu vă va ajuta să vă analizați obiceiul de fumat Pentru a identifica când este cel mai probabil să fumați, unde fumați și de ce, bifați caseta corespunzătoare de lângă fiecare articol Capitolul Fumez cand simt Când Da Nu Singuratic Proscris Nevăzut nefericit Condus de stres nesigur incomod incomod minor Alte fumez prea mult Unde Da Nu În mășina De la televizor În timpul meselor sau după masă Pe desktop În „camerul pentru fumători” din birou În drum spre casă de la serviciu În bar În timpul întâlnirilor amicale Alte Fumez cand trebuie : De ce Da Nu Conversație prietenoasă Schimbarea activității Confort Decideți când, unde și de ce fumați De ce Da Nu Relaxare Controlul dorinței de a mânca a fi vazut arata ocupat Alte Odată ce ați indicat exact orele, locurile și motivele pentru care fumați, puteți începe să vă schimbați comportamentul Aruncă o privire la categoria „Când” Unde ai bifat coloana „Da”? În graficul următor, sub titlul „Când”, scrieți: „Fumez când sunt (neros, plictisit etc )” Faceți același lucru pentru Unde și De ce Acum ai trei sau mai multe declarații corecte în fața ta (Dacă nu este cazul, revizuiți răspunsurile dvs Găsiți-le pe cele în care ați răspuns incorect ) Când noua alegere Unde este noua alegere De ce New Choice Acum uitați-vă la coloana din dreapta, care se numește „O nouă alegere” Nu-l completați imediat Gandeste-te bine Este important să vă plac cu adevărat opțiunile oferite Acestea sunt activitățile pe care ți le vei impune sub hipnoză și pe care le vei realiza ulterior Următoarele sunt exemple de acțiuni care înlocuiesc vechile obiceiuri - Capitolul Când noua alegere Fumez când sunt singur Când sunt singur, mă întâlnesc cu prieteni, sun prietenii, scriu scrisori, ajut pe cineva, citesc un ziar, o revistă sau o carte Fumez când sunt stresat Când sunt stresat, închid ochii și respir adânc zece, ies la plimbare, vorbesc cu cineva despre ceea ce mă stresează atât de mult, îmi îndrept atenția către activitățile care îmi plac Unde este noua alegere Fumez prea mult la volan În timp ce conduc, respir profund și calm, mă angajez în relaxare și tensiune musculară, plănuiesc ziua de mâine în detaliu (consiliu de administrație, raport, cina cu invitații, apel telefonic, întâlnire) Fumez prea mult la o petrecere Mă alătur nefumătorilor,încerc să cunosc măcar o persoană pe care nu o cunosc și să vorbesc puțin cu el Particip la conversație de îndată ce mi se oferă ocazia De ce New Choice Fumez când trebuie să mă odihnesc Când trebuie să mă odihnesc, dacă fac muncă mentală, voi face niște exerciții fizice, voi merge pe stradă, voi vorbi cu cineva, voi bea ceai Dacă fac muncă fizică, o voi schimba în muncă mentală, de exemplu, voi planifica o vacanță, mă voi gândi la noi aspecte interesante ale muncii, voi scrie o scrisoare Fum pentru a-mi controla pofta de mancare Pentru a tine sub control pofta de mancare, voi opri sa mai cumpar alimente nedorite si bogate in calorii si voi manca mai multe fructe si legume Elaborăm un plan pentru o viață fără fumat Acum aveți un set definit de comportamente noi Verificați lista și asigurați-vă că activitățile pe care le-ați introdus în coloana New Choice sunt cu adevărat atractive pentru dvs Încă o dată, uită-te la tine și asigură-te că accepți pe deplin noul model de comportament Reprogramare pentru rezultate Toate aceste activități sunt dedicate două obiective principale: • Renunță la fumat Cel mai important factor este să te vezi ca un nefumător Cel care s-a lăsat de fumat și-a făcut alegerea în mod conștient Nu ar trebui să te consideri o persoană care obișnuia să fumeze Nu te forțezi să renunți - pur și simplu alegi o viață fără fumat • Implementați noi obiceiuri Acestea ar trebui să fie rezultatul acțiunilor pe care le-ați indicat în coloana New Choice Reprogramare pentru rezultate Reprogramarea are loc prin inducție hipnotică, special concepută pentru a vă ajuta să vă satisfaceți nevoile și să ușurați presiunile din mediu Ai nevoie: • Fii încrezător în capacitatea ta de a-ți atinge obiectivul Inducția sugerează: „Gândește-te pentru un moment la toate succesele tale din trecut, la obiectivele pe care le-ai atins deja, la momentele pozitive din viața ta de care ești pe drept mândru Trebuie să știi, trebuie să fii sigur că, din moment ce ai avut atât de mult succes în trecut, atunci, fără îndoială, vei fi la fel de prosper și în viitor și vei putea reuși în toate domeniile de aplicare a eforturilor tale ” • A percepe o țigară ca pe ceva neatrăgător și neplăcut Ghidul sugerează: „Mirosul de fum de tutun este dezgustător pentru tine, iar gustul este neplăcut Nu există gust de fum de tutun în gură, nici urme de tutun, te simți proaspăt Papilele tale gustative vă permit să vă bucurați din plin de alimentele preferate ” • vezi-te ca o persoană sănătoasă, energică Îndrumarea sugerează: „Nici o otravă nu circulă în corpul tău Capitolul Renunțarea la fumat fumul acela Alegi sănătatea, vei fi puternic, vei fi plin de plămâni pentru a inspira aer curat și proaspăt Cu cât fumezi mai puțin, cu atât te simți mai bine În curând vei observa cum întreaga ta viață se schimbă în bine Respirați mai ușor și obțineți o nouă vitalitate sănătoasă ” • Vedeți-vă ca un nefumător Inducerea sugerează: „Ai toate motivele să fii nefumător Faci o alegere conștientă de a nu fuma acea țigară și din punct de vedere emoțional te descurci bine Zambesti Nu fumezi, ceea ce este grozav Te-ai oprit de fumat Te vezi la o petrecere, printre prieteni – in orice situatie te simti bine fara tigari, si iti place • Implementați noi modele de comportament în raport cu locurile, orele și motivele pentru care se fumează Inducerea sugerează: „Acum aveți noi oportunități de a rupe vechile obiceiuri” În acest punct de trecere, trebuie să introduceți revendicările pe care le-ați introdus în coloana New Choice Dacă inducerea dvs va fi înregistrată, ar trebui să înlocuiți cuvântul „eu” cu „tu” (De exemplu: „La volan, vei respira profund și calm ”) Asigurați-vă că adăugați o nouă opțiune pentru fiecare dintre circumstanțele pe care le-ați enumerat în categoriile Când, Unde și De ce Rețineți, totuși, că nu ar trebui să încercați să utilizați toate noile opțiuni simultan Începeți cu câte unul pentru fiecare categorie Odată ce aceste noi opțiuni devin obiceiuri, alternative pot fi incluse în hover Ideea este să nu vă supraîncărcați mintea cu comportamente noi Introduceți-le treptat În exemplul de trecere cu mouse-ul de mai jos, veți vedea exact cum să introduceți noi opțiuni Metodologia generală Acum că știi cum funcționează hover, îl poți folosi Tehnica de renunțare la fumat este utilizată împreună cu îndrumările de relaxare din capitolul Probabil că Metodologia generală amintiți-vă că inducerea relaxării este împărțită în două părți Metoda de a renunța la fumat este situată între ele Aceste trei componente nu ar trebui să sune separate atunci când le vorbești sau le scrii, dimpotrivă, ai nevoie ca ele să sune ca un întreg, curgând lin de la una la alta Țineți cont de acest lucru și urmați următoarea procedură Deschideți capitolul și utilizați inducerea hipnotică inițială ("Dive"), Acum utilizați hoverul pentru renunțarea la fumat (textul este sugerat mai jos) Reveniți la capitolul și utilizați inducția hipnotică finală ("Float"), METODA DE RENUNȚAREA LA fumat Pe măsură ce te scufundi din ce în ce mai adânc într-o stare relaxată, gândește-te la toate succesele tale, la toate obiectivele pe care ți le-ai stabilit și pe care le-ai atins cu succes, la tot ceea ce poți fi pe drept mândru, la creativitatea ta, la mintea ta Simte-te mândru de tine Recunoaște-te că, din moment ce ai avut atât de mult succes în trecut, fără îndoială vei avea la fel de succes și în viitor și vei putea reuși în toate domeniile eforturilor tale Acum ai și mai multă motivație să mergi înainte, pentru că ești și mai concentrat pe succes, concentrat pe respingerea a tot ceea ce este nesănătos și dăunător: dependențe, tensiune, stres Acum respingi obiceiul de a fumat Ai toate motivele să renunți la fumat O vei face pentru tine, pentru sănătatea și longevitatea ta Și este grozav, pur și simplu grozav Și din moment ce în trecut ai obținut deja succesul de mai multe ori, acum doar îți continui drumul triumfător și îți atingi toate obiectivele Acum ai ales Capitolul scopul este de a renunța la fumat Acum te vezi ca un nefumător, nici măcar nu vezi o țigară sau un pachet lângă tine Îți imaginezi că nu fumezi, nu fumezi și te simți grozav Respingi obiceiul prost, mintea ta îl respinge, corpul tău îl respinge Imaginează-ți că arunci un pachet de țigări pe fereastră, departe, departe de tine și îți place Ai făcut o alegere, ai ales o viață fără fumat și este grozav, pur și simplu grozav Corpul tău respinge țigările, plămânii tăi nu mai vor să sufere din cauza acestui fum otrăvitor Vor să fie din nou curați și sănătoși Sinusurile tale vor să simtă aer proaspăt, curat Mirosul de tutun acum vi se pare dezgustător, gustul este dezgustător Nu mai există gust de fum în gură, ci doar prospețime Papilele tale gustative vă permit să vă bucurați pe deplin de alimentele preferate Gata cu fum otrăvitor în corpul tău Ai ales sănătatea și puterea, acum vei respira aer curat cu plămânii curați Ai toate motivele să te lași de fumat Ți-ai făcut alegerea și acum ești mai concentrat ca niciodată pe crearea unei vieți mai bune și mai sănătoase, deoarece nu mai fumezi Ai făcut o alegere conștientă de a nu fuma țigări și din punct de vedere emoțional te simți bine, foarte bine Nu fumezi, nu fumezi, iar acest sentiment plăcut va dura toată ziua Imaginați-vă ziua obișnuită fără țigară și simțiți cât de grozavă este Acum aveți noi moduri de a face față vechiului obicei (Introduceți acțiunile din „New Choice”, înlocuind „eu” cu „tu”, de exemplu: „La o petrecere, vă veți alătura unui grup de nefumători și veți începe o conversație cu un străin ”) Acesta este un nou mod de a rupe un vechi obicei și funcționează Funcționează și te simți grozav, pur și simplu grozav Imaginați-vă ziua obișnuită fără țigară și simțiți zâmbetul pe buze - ești bun Oriunde ai de gând să mergi, imaginează-ți asta Studiu de caz mergi acolo fără țigară, respirând aer curat, curat și bucurându-te de faptul că nu mai fumezi din adâncul inimii Imaginează-ți că continui activitățile tale normale, calm, relaxat Zambesti Nu mai fumezi, ceea ce este grozav Te-ai lăsat de fumat, ai făcut această alegere și te simți grozav, ești într-o dispoziție grozavă Este grozav să nu fumezi Imaginează-ți ziua obișnuită, dar fără țigări Este bine În curând vei observa că viața ta se îmbunătățește, devine din ce în ce mai bună în fiecare zi Îți este din ce în ce mai ușor să respiri și în fiecare zi îți redai vitalitatea Nu mai fumezi, ceea ce este grozav Imaginează-ți orice situație, absolut orice, imaginează-ți cât de bine este că nu mai fumezi, cât de grozav este Consolidarea și rezultatele așteptate Timpul necesar pentru a simți rezultatul unei inducție hipnotică va fi diferit pentru fiecare Acesta este un aspect foarte individual Pentru unii oameni, o singură sesiune este suficientă pentru a renunța la fumat, în timp ce alții sunt gata să se lase complet de fumat după doar șase luni de expunere hipnotică Cu toate acestea, odată ce renunțați, este posibil să aveți din nou pofta de tutun mai târziu De îndată ce simțiți acest lucru, începeți imediat să utilizați tehnica renunțării la fumat Nu lăsa obiceiul să prindă din nou rădăcini în subconștientul tău caz din practică Bob și Louise sunt un cuplu căsătorit la cincizeci de ani Louise a fost diagnosticată cu emfizem Era vital pentru ea să se lase de fumat Bob, susținându-și soția, a decis să-i urmeze și el exemplul Amândoi au fumat mulți ani, de mai multe ori înainte Capitolul Au încercat să renunțe, dar nu au reușit Ambii fumau cinci pachete pe zi Dacă unul dintre ei a lăsat o țigară aprinsă în scrumieră, atunci al doilea a terminat-o de fumat Obiceiul părea înrădăcinat fără speranță Nici Bob, nici Louise nu fuseseră niciodată hipnotizați până acum Inducția folosită în ședința de cuplu a fost similară cu cea descrisă în acest capitol Bob s-a oprit complet de fumat după prima ședință Louise și-a redus inițial țigările la patru sau cinci pe zi în prima săptămână O săptămână mai târziu, a reușit să se lase de fumat A trecut un an și Bob și Louise încă nu fumează Recomandări speciale În timp ce majoritatea oamenilor nu au nicio problemă în a accepta o sugestie care reprogramează vechile obiceiuri dintr-o dată, există unele persoane care sunt reticente în a încerca această tehnică de teamă că schimbarea va fi prea drastică pentru subconștientul lor Dacă acesta este cazul tău, atunci avem o alternativă Puteți folosi același ghid de renunțare la fumat, dar în loc de afirmația cheie „Nu mai fumați” puteți folosi „Acum fumați mai puțin decât înainte” și apoi „Acum fumați mai puțin decât săptămâna trecută” Continuați această sugestie graduală până când ajungeți la stadiul de a renunța complet Reformulați sugestia de fiecare dată când faceți următorul pas pentru a reflecta schimbările care au loc Simultan cu sedintele de hipnoza, incearca sa eviti pe cat posibil situatiile stresante Îți schimbi viața foarte serios și, prin urmare, încearcă prin toate mijloacele să te protejezi în această perioadă dificilă de timp Capitolul REDUCEREA STRESSULUI Imaginați-vă că o orchestră se dezlănțuie: un violonist este cu trei măsuri înaintea restului secțiunii de coarde, un percuționist este cu șase măsuri înaintea unui violonist rătăcit, iar dirijorul bate din brațe de două ori mai des decât este necesar Muzicienii continuă să cânte din ordine până când muzica se transformă într-o adevărată frenezie În cele din urmă, membrii acestei nefericite orchestre cad epuizați la podea, împrăștiați cu instrumentele lor, ca un câmp de luptă Același lucru se întâmplă cu o persoană când este stresată pentru o perioadă lungă de timp Experimentând un stres intens pentru o lungă perioadă de timp, el poate simți o nebunie în creștere sau poate dezvolta boli legate de stres Deși unele tipuri de stres pot avea un efect pozitiv, cum ar fi stresul unei întâlniri romantice întâmplătoare sau așteptarea unei recompense, tensiunea nervoasă care epuizează sau provoacă depresie este complet nedorită În acest caz, trebuie luate măsuri Și dacă nu ești capabil să schimbi lumea, atunci îți poți schimba propria atitudine față de ea Mai întâi, investighează cauza sau cauzele tensiunii tale nervoase Literal, sute de factori pot deveni Capitolul astfel - de la zgomot banal la sentimente de resentimente, de la oboseală la o cădere emoțională Și chiar dacă nu poți identifica clar cauza căderii tale nervoase, aceasta se încadrează fără îndoială într-una dintre principalele categorii discutate mai jos Ai o tendință moștenită de a te stresa Ai învățat un mod de a-ți arăta (sau de a ascunde) sentimentele tale de la părinții tăi Ai adoptat algoritmul anumitor comportamente sociale observându-ți părinții în diverse situații cotidiene Și ai învățat că o anumită situație tinde să producă, cel puțin în familia ta, anumite și previzibile modele de comportament Poate că mama ta nu a ascuns faptul că este stresată de fiecare dată când așteaptă străini la cină Fratele tău liberal, probabil, obișnuia să fie prea entuziasmat în timpul disputelor politice cu tatăl tău conservator Este posibil ca restul familiei să fi fost nervos când fratele și tatăl tău erau în aceeași cameră Acestea sunt, desigur, cazuri extreme, dar ele ilustrează tiparele de stres care există în cadrul fiecărei familii individuale De exemplu, dacă tatăl tău a fost întotdeauna supus mult stresului când conducea, atunci de la o vârstă fragedă s-ar putea să fi dezvoltat convingerea că această acțiune inițiază stres și, ca urmare, conducerea unei mașini este acum o situație care provoacă o situație gravă disconfort emoțional pentru tine Ai moștenit tendința de a reacționa în anumite situații la anumite situații, adoptând un obicei de a te comporta ca cineva de care ai admirat sau de care ai depins Această reacție se numește „modelare” Asemenea fricilor care curg în familie, reacțiile de stres provin și ele din această sursă Adăugăm că modelul de comportament transmis de la părinți la copil este uneori sporit de caracteristicile psihologice înnăscute ale individului Doi copii pot experimenta un stres emoțional puternic atunci când sunt expuși la același factor, cum ar fi un mediu zgomotos, dar unul poate reacționa la acesta mai brusc decât celălalt datorită unui temperament specific Reducerea stresului Ești stresat pentru că ești o „personalitate A” Această definiție este pentru tine dacă: • capabil de super-eforturi; • obisnuit cu munca, stabilindu-si obiective inalte; • concurează constant cu cineva; • știi mereu cât este ceasul și grăbește-te mereu undeva; • se irita repede; • cinic Poate părea că caracteristicile de personalitate de mai sus sunt inerente unei persoane mohorâte, sumbre, fixate pe maniera adecvată de comportament Cu toate acestea, unii dintre cei mai interesanți și destul de de succes oameni pe care îi cunoști pot fi de acest tip Stresul este un mod de viață pentru persoanele de acest tip și adesea, așa cum arată studiile recente, este cauza atacurilor de cord Acest factor ostil, cuplat cu cinismul, sunt cele două elemente cheie care fac acest grup mai susceptibil la stres decât alții Te confrunți cu stres din cauza fricilor și a simțului datoriei Concentrarea pe coșmaruri sau panică, îngrijorarea că se realizează cea mai proastă alternativă posibilă poate fi o cauză a stresului constant În acest caz, vi se pare că necazurile și pericolele vă așteaptă la fiecare pas Dacă soții surorii sau vecinilor și-au părăsit soțiile pentru a se căsători cu colegi mai tineri, atunci îți imaginezi că, mai devreme sau mai târziu, ți se va întâmpla aceeași poveste Dacă vânzările pentru luna septembrie au scăzut, atunci prăbușirea iminentă a întregii tale afaceri este desenată în imaginație Consecința prieteniei fiicei tale de paisprezece ani cu un tânăr este sarcina ei nedorită etc Chiar și indigestia banală arată ca o intoxicație alimentară gravă în ochii tăi, iar remarcile șefului despre muncă sunt vestigii de concediere Sentimentul „trebuie” are aproape același efect devastator asupra sănătății tale emoționale Aceasta Capitolul , Reducerea stresului se bazează pe reguli pe care crezi că atât tu, cât și cei din jur ar trebui să le urmezi Problema este că ați venit singur cu aceste reguli Apoi încerci să le urmezi de parcă ar fi adevăruri incontestabile, iar dacă eșuezi, atunci te simți ca o persoană rea, dezgustătoare, nesemnificativă Și te condamni pe tine însuți Iată câteva reguli „trebuie să” care afectează de obicei oamenii: • Trebuie să fiu un mare iubit, prieten, părinte, profesor, student sau soț; • Nu trebuie să greșesc; • Trebuie să arăt atractiv; • Trebuie să-mi țin emoțiile sub „control”, nu trebuie să mă enervez, să fiu gelos, să-mi pierd inima; • Nu ar trebui să mă plâng; • Nu ar trebui să depind de ceilalți, ci ar trebui să am grijă de mine Poate că aveți câteva dintre „ar trebui să” preferate pe care le-ați putea adăuga la această listă Din păcate, simțul excesiv al datoriei te împiedică nu numai să te vezi corect, ci și să îi tratezi pe ceilalți cu o minte deschisă Crezi că oamenii pe care îi cunoști ar trebui să acționeze după regulile tale, iar dacă acest lucru nu se întâmplă, atunci îi consideri neatenți, leneși, neglijenți, proști, lipsiți de sentimente de compasiune și iubire Când trăiești sub un nor de obsesii, te expui la suprasolicitare psihologică inutilă Este posibil să aveți stres din cauza problemelor de sănătate Acest tip de stres este cauzat de o tulburare fizică, cum ar fi o boală cronică Disconfortul emoțional este un însoțitor comun al afecțiunilor fizice O persoană care suferă de o boală cronică se simte adesea „nu ca toți ceilalți”, izolată de alte persoane Dacă te simți ca un „suferitor” și te enervezi pentru că nu poți schimba situația, atunci în cele din urmă vei câștiga depresie Reducerea stresului Sunteți supus unei tensiuni nervoase deoarece suprimați sentimente și emoții puternice, cum ar fi durerea, furia sau tristețea Unii oameni încearcă să-și suprima complet emoțiile negative, crezând că acestea duc la autodistrugere Astfel de oameni sunt gata să facă tot posibilul, doar să ignore experiențele lor reale Ei pot cere o atenție constantă, vorbesc non-stop, pot mânca în exces, pot bea în exces, pot acționa defensiv în mod agresiv sau pot face totul o problemă Între timp, dacă vă recunoașteți și analizați propriile emoții negative, atunci intensitatea și durata experiențelor acestora se vor reduce Imaginează-ți pentru o clipă că ai pierdut pe cineva apropiat Durerea ta este însoțită de depresie Îți permiți să te întristezi, lăsând viața obișnuită să-și urmeze cursul Reflectați asupra trecutului, evaluați perspectivele pentru viitor Îți înțelegi sentimentele, le pui în ordine și îți pare rău pentru tine Completându-te în durere, eliberezi involuntar un stres psihologic excesiv, care, altfel, ar putea deveni un puternic factor negativ Următorul exemplu Imaginați-vă că un soț este enervat că soția sa s-a dedicat unei cariere, acordă multă atenție planurilor de muncă, afacerilor și așa mai departe La început, soțul este preocupat doar de acest lucru și nu își arată nemulțumirea Apoi începe să perceapă activitățile ei ca pe o circumstanță concurentă și, în cele din urmă, decide - încă fără a-și arăta sentimentele - că pentru soția lui a dispărut, fără îndoială, în fundal în comparație cu activitățile ei actuale Acum se află într-o stare de stres psihologic constant, când percepe fiecare apel telefonic ca pe o potențială amenințare la adresa vieții personale, fiecare întâlnire de afaceri cu soția ca pe un eveniment plăcut la care nu i se va permite În loc să discute situația cu soția lui, el permite ca emoțiile negative să se acumuleze și să-l domine Acest lucru duce la o situație extrem de stresantă, ceea ce face situația din familie explozivă Stresul tău este declanșat de așteptarea unui stres fizic sau emoțional pe care nu îl poți face față Vorbim despre Capitolul anticiparea situaţiei stresante „inevitabile” prin care va trebui să treci Îi înțelegi inevitabilitatea, dar în același timp simți că nu ai nici puterea emoțională, nici fizică pentru a-i face față Poate că acestea vor fi niște îndatoriri de muncă pe care le întâmpinați dificultăți în a le îndeplini sau o situație problematică în familie Este posibil ca baza stresului să fie așteptarea altor situații problematice Stresul poate fi cauzat de mai multe motive care se suprapun Dacă analizăm fiecare dintre ele separat, vor părea nesemnificative, dar impactul lor total poate fi extrem de puternic De exemplu, ziua a început cu mașina care nu a pornit timp de cincisprezece minute Imediat ce ai luat decizia de a merge cu un alt vehicul, motorul a început să funcționeze Când ajungi la birou, constati că secretara nu a terminat de copiat raportul pe care plănuiai să-l prezinți la ședința de la ora nouă Apoi, fără motiv, un prânz de afaceri cu un potențial investitor a fost anulat, iar după-amiaza ai fost întrerupt constant de apeluri inutile Când te-ai întors acasă, fiul tău te-a informat că trebuie să fie dus în grabă la antrenamentele de baschet, care din nou trebuia să o ia pe același drum aglomerat pe care tocmai l-ai depășit tu Avionul soțului tău a întârziat mai bine de o oră și, când v-ați oprit amândoi la un restaurant local pentru prânz, v-ați simțit ca o bombă cu ceas În astfel de zile agitate și stresante, este foarte util să apelezi la ajutorul hipnoterapiei Veți vedea că reprogramarea previne procesul de acumulare a iritației, nepermițându-i să depășească nivelurile critice Cauza stresului tău constă în malnutriție Unele alimente stimulează schimbări extreme de dispoziție Zahărul, țigările, alcoolul sunt direct legate de stres Lipsa vitaminelor din complexul B duce la creșterea iritabilității Vitaminele din complexul B se găsesc în cantități mari în alimente precum toate cerealele, berea Analiza stresului dvs drojdie, ficat și legume Alimentația neregulată contribuie, de asemenea, la creșterea stresului psihologic Determinarea a ceea ce este primar - o lipsă de vitamine sau stres - este foarte dificilă, deoarece stresul provoacă o lipsă de vitamina B, iar lipsa de vitamine, la rândul său, contribuie la creșterea manifestărilor de stres În orice caz, poți folosi hipnoterapia în combinație cu o nouă dietă pentru a reduce efectul stresului sau a scăpa complet de el Odată ce ai stabilit ce alimente trebuie să compensezi lipsa de vitamine și nutrienți, tehnica de reducere a stresului va deveni principalul tău asistent Dacă ești femeie, stresul tău se poate datora și sindromului premenstrual Cercetările moderne arată că între și % dintre femeile cu vârste cuprinse între și de ani suferă de sindrom premenstrual Simptomele fizice și emoționale ale sindromului premenstrual apar de obicei cu - zile înainte de începerea menstruației Simptomele fizice se manifestă ca pofte de sare sau dulciuri, oboseală, dureri de cap, creștere în greutate și dureri în piept Simptomele emoționale includ anxietatea, nervozitatea, pierderea temporară a memoriei, schimbările de dispoziție (de la euforie la disperare) Mâncatul bine în timpul sindromului premenstrual este, de asemenea, benefic, iar creșterea aportului alimentar de vitamina B va diminua efectele sale negative Folosirea dietei și a hipnoterapia împreună va atenua efectele sindromului premenstrual, dacă nu le va elimina cu totul Analiza stresului dvs Pentru ca hipnoterapia să fie eficientă în combaterea stresului, tehnicile de reducere a stresului trebuie adaptate nevoilor fiecărui individ Pentru a determina aceste nevoi, este necesar să se identifice cauzele stresului, precum și reacțiile însoțitoare Chris este un bărbat de treizeci și cinci de ani, divorțat, care crește o fiică de cinci ani, Yana Mama Yanei s-a recăsătorit, Capitolul locuiește în afara SUA și nu își vede fiica Analizând cauzele stresului lui Chris vă va oferi o idee despre varietatea de reacții fizice și emoționale însoțitoare Stimuli (cauzele) stresului Răspunsuri fizice și emoționale adecvate Jana întreabă de ce mama ei nu vine acasă Ușoare amețeli, slăbiciune, dorință de a schimba subiectul și de a reține emoțiile Obligați să verifice munca subordonaților și să-i critice adesea pentru slaba îndeplinire a sarcinilor lor Apare constricție în piept, mușchii feței sunt prost controlați, teama de a-și arăta adevăratele sentimente - disprețul pentru o muncă prost făcută și indignare cauzată de nevoia de a o rezolva această problemă Zgomotul constant care vine din camera Janei în timp ce se joacă cu prietenii ei Mușchi încordați, încerc să nu manifest iritație, din cauza căreia mă simt vinovat Conducerea la și de la locul de muncă cu colegi zgomotoși și un șofer excentric (ca parte a programului de călătorie al angajaților companiei) Mă înroșesc și mă tem că furia mea va fi vizibilă, mă simt victimizat, anxietatea crește, îmi imaginez că vorbesc cu ei orice aș face gandeste-te la ei Cazul lui Chris este un bun exemplu al relației dintre stres și dorința de a suprima emoțiile Uită-te la primul stimul: Chris tinde să schimbe subiectul, pentru că conversația este prea neplăcută pentru el Al doilea stimulent: nu vrea să-și arunce sentimentele asupra subalternilor și, prin urmare, îi dispărește situația în ansamblu Al treilea stimulent: nu spune nimic, pentru că se simte vinovat Partea rațională a „Eului” lui înțelege că fiica ar trebui să se joace cu alți copii Al patrulea stimul: Chris își ține furia la distanță pe tot parcursul călătoriei După ce și-a examinat experiența negativă, Chris și-a revizuit atitudinea față de aceiași stimuli stresanți (După cum puteți vedea, al patrulea stimul necesită o schimbare radicală, deoarece călătoria cu colegii de muncă provoacă daune fizice reale ) Mai jos sunt noile reacții pozitive ale lui Chris Analizându-ți stresul Reacții noi Când Yana întreabă de mama ei, nu sunt nervoasă, îi arăt Yanei că o iubesc și îi vorbesc despre sentimentele ei Când verific munca slabă a unui subordonat, mă imaginez în rolul unui mentor care îl poate ajuta pe celălalt să obțină rezultate mai bune la locul de muncă Când Yana și prietenii ei se joacă, tratez zgomotul copiilor ca pe niște sunete naturale, adecvate, care nu îmi fac niciun rău Am inversat situația prin exercitarea dreptului meu legal de a înceta participarea la program Acum mă apuc de lucru în mașina mea, o las pe Yana la grădiniță pe drum Acum sunteți gata să faceți o analiză detaliată a stimulilor de stres și a răspunsurilor fizice și emoționale la aceștia Pe formularul de mai jos, notați fiecare stimul și fiecare răspuns Stimuli de stres Răspunsuri fizice și emoționale Următorul pas: notează răspunsuri noi la fiecare dintre stimulii enumerați Amintiți-vă că trebuie să formulați noi răspunsuri afirmative Imaginați-vă că cauza care declanșează creșterea tensiunii nervoase este o situație în care comunicați unul la unul cu președintele companiei Reacții asociate: palmele transpiră, vocea tremură, respirația devine dificilă, te simți nesigur Iată un exemplu al noului răspuns, exprimat ca negativ: Capitolul Când mă voi pregăti pentru o întâlnire personală cu președintele, voi încerca să mă relaxez și să nu fiu nervos Nu-l voi lăsa pe președinte să mă arunce de pe echilibrul meu emoțional și voi prelua controlul asupra situației Și iată același lucru, prezentat afirmativ: Înainte de a intra în biroul Președintelui, voi respira adânc și voi relaxa Mă voi prezenta ca un angajat de succes și competent, ceea ce chiar sunt Pot face multe și sunt calm, deoarece îmi aplic cu succes abilitățile în beneficiul companiei Acum uită-te la stimulii pe care i-ai identificat, analizează-ți răspunsurile la aceștia și formulează alte principii de răspuns folosind modelul oferit în cazul lui Chris Noi răspunsuri ar trebui scrise după ce stimulentele sunt definite cu precizie: „Când soacra mea cheamă la micul dejun, eu ” sau „Când fiica mea se face că nu mă aude, eu ”, „Dacă vecinii mei” ei ascultă muzică prin cameră, când studiez, apoi eu ” Scrieți noile răspunsuri mai jos, amintindu-vă să identificați stimulul care le declanșează: Reacții noi: unu ' cinci Faceți un plan de acțiune Pentru a obține rezultatul, trebuie să atingeți doar trei obiective Aici sunt ei: Reduce stresul sau scapă complet de el Înlocuiți reacțiile vechi cu unele noi Deveniți mai calmi, îmbunătățiți sănătatea Ghid complet Acestea sunt obiectivele tale principale Pentru a le atinge, trebuie să vă reprogramați subconștientul pentru a vă ajuta să utilizați răspunsuri noi ca răspuns la stimuli vechi Ai nevoie: Acceptă și analizează sentimentele reprimate care te fac să te simți anxios și iritat Făcând asta, te vei simți liber Tehnica de sugestie hipnotică: „Lasă toate sentimentele pe care le ascunzi să iasă la suprafață – explorează-le Vezi ce vrei să păstrezi și de ce vrei să scapi Salvați ceea ce aveți nevoie în acest moment și scăpați de restul Nu este nimic în neregulă cu faptul că uneori devii descurajat, te simți deprimat Acest lucru vă va face bine În curând blues-ul se va opri, și tu vei fi eliberat de el Ai dreptul de a accepta sau de a nu accepta orice sentiment " Imaginați-vă că sunteți protejat de stimuli externi Tehnica sugestiei hipnotice: „Ești protejat de un scut de stimuli externi Peretele împiedică stimulii de stres să aibă un efect asupra ta Efectele negative ricosează de pe scut Te simți grozav pentru că scutul te protejează de stres toată ziua ” În loc de reacții vechi, „începeți” altele noi Tehnica sugestiei hipnotice: „Ca răspuns la stimuli vechi, folosiți răspunsuri noi” Specificați stimulul și noul răspuns la acesta („Când [scriu într-un stimul], voi [scrie într-un nou răspuns]”) Cel mai bine este să lucrați pe rând la fiecare stimul Următoarea tehnică intră în mai multe detalii despre exact când să „porniți” reacții noi Îndrumarea completă Acum știi cum funcționează tehnica și o poți folosi Tehnica de reducere a stresului este utilizată împreună cu tehnica de inducere hipnotică a relaxării din Capitolul După cum vă amintiți, tehnica de inducție hipnotică a relaxării are două părți Tehnica de reducere a stresului ar trebui să se potrivească între aceste două ore Capitolul tyami Nu ar trebui să existe goluri între cele trei secțiuni Dimpotrivă, ar trebui să treacă unul în celălalt, așa cum o nuanță de culoare trece în alta Având în vedere acest lucru, urmați acest plan: Întoarceți-vă la capitolul și utilizați inducția hipnotică inițială („Dive”) Folosiți o tehnică de reducere a stresului Reveniți la capitolul și utilizați inducția hipnotică finală ("Float") TEHNICA DE REDUCERE A STRESSULUI Ești relaxat acum, așa că lasă toate sentimentele pe care le ascunzi să iasă la suprafață Explorează-le Decide ce vrei să păstrezi și de ce vrei să scapi Salvați ceea ce aveți nevoie în acest moment și scăpați de restul Nu este nimic în neregulă cu faptul că uneori devii descurajat, te simți deprimat Acest lucru vă va face bine Depresia ușoară este un proces sănătos, așa că îți poți permite să fii plictisit și trist, iar când plictiseala va trece, te vei simți liber Ești mulțumit de tine însuți, tristețea va dispărea în curând și te vei simți eliberat de ea Te vei simți liber, pentru că ai dreptul să accepți sau să nu accepți orice sentimente, scăpa de orice sentimente care te fac incomod Îți aparțin și tu decizi să le accepți sau să le respingi, să le accepți sau să le respingi Acum ești relaxat și continui să te relaxezi, simți relaxare în tot corpul tău Te vizualizezi ca o persoană echilibrată, cu multe sentimente care te fac o persoană echilibrată și sănătoasă Dacă vrei să te protejezi de influențele externe, imaginează-ți că ești protejat de un scut care te protejează Interferează cu iritația externă Consolidarea și rezultatele așteptate locuitorii să vă influențeze Efectele negative ricosează de pe scut Nu contează cine ți le trimite, ei pur și simplu ies Ei ricoșează de pe scut Te simți minunat pentru că scutul te protejează de stres toată ziua Te simți minunat toată ziua Cu cât sunt mai mulți stimuli externi, cu atât te simți mai calm, cu atât te simți mai calm esti calm Ești calm și protejat de stres Acțiunile tale te fac să te simți minunat Ați înlocuit reacțiile vechi cu unele noi [Inserați un stimul și un nou răspuns ] Noul răspuns vă va face să vă simțiți puternic, calm și liber Zilele tale vor fi pline de realizări, iar aceste realizări te vor încânta Vei fi fericit cu tine însuți pentru că folosești reacții noi care îți fac ziua mai fericită și tu calm, puternic, fără stres Ești absolut liber de stres Ești fără stres Consolidarea și rezultatele așteptate Odată ce ați programat cu succes un nou răspuns la stimulul vechi, puteți trece la următorul articol din listă La fiecare etapă, cu siguranță vor fi necesare mai multe sesiuni Cu excepția introducerii de noi reacții, tehnica de reducere a stresului va rămâne aceeași, adică crește senzația de a fi protejat de stres, asigurându-te că ești mai calm, că sănătatea ta s-a îmbunătățit, că nu îți este frică să trăiești emoții pe care nu le poți evita Prin reprogramarea tuturor răspunsurilor, vă puteți scurta tehnica de reducere a stresului pentru a se potrivi nevoilor dumneavoastră specifice Puteți evidenția partea care vi se potrivește cel mai bine pentru a o folosi atunci când simțiți că apare stresul Astfel, această mini-metodă va fi utilă în momentele dificile Daca esti pentru Capitolul Dacă doriți să aplicați tehnica într-o zi foarte încărcată, atunci gândiți-vă cum să faceți acest lucru, referindu-vă la explicațiile din Capitolul În cele din urmă, când simți că te-ai întors sub presiunea tensiunii nervoase excesive, folosește tehnica completă de reducere a stresului Dacă îți dai seama că vechile comportamente îți invadează din nou viața, exersează din nou toată tehnica până când simți că nu mai ai nevoie de ea Terapia prin râs În locurile asociate cu circumstanțe extreme - spitale, zone de război și dezastre, puteți auzi adesea o glumă neașteptată Este modul în care oamenii aflați în situații adverse se confruntă cu stresul, pierderea și anxietatea Chiar dacă umorul este negru, își face treaba Mintea și sfera emoțională au nevoie de ea și, trebuie să spun, are efectul ei de vindecare Râsul relaxează mușchii feței și eliberează endorfine, substanțe care afectează pozitiv starea emoțională și contribuie la starea de bine Hipnoterapia a fost folosită într-un spital specializat în reabilitarea foștilor militari, unde au fost pregătiți pentru revenirea lor în societatea civilă Tehnicile de reducere a stresului și de inducție hipnotică au avut un efect constant, dar acționau încet După ce s-a aplicat aceeași terapie prin râs, pacienții au prezentat schimbări pozitive indubitabil în comportament Mai întâi, hipnoterapeutul le-a cerut membrilor grupului să-și amintească o situație amuzantă, o glumă sau o comedie de film În timpul ședinței, unul dintre pacienți a început să râdă în hohote Curând, râsul lui a devenit atât de molipsitor încât restul trupei s-a alăturat Toți pacienții s-au animat și au izbucnit în râs Chiar și cei dintre ei care anterior fuseseră într-o stare extrem de deprimată au râs Poate cel mai important, îmbunătățirea instantanee a accelerat procesul caz din practică sănătate și a condus la schimbări pozitive pe termen lung la mulți pacienți Pentru a aduce puțin umor în metodologia ta, gândește-te la povești amuzante din trecut, situații amuzante fictive, glume, scenete din programele de comedie - orice ți se pare amuzant Puteți începe terapia prin râs folosind o sugestie similară cu următoarea: Amintește-ți o întâmplare amuzantă, o comedie, o glumă pe care ai auzit-o Gândește-te la o întâmplare amuzantă, la o glumă și permite-ți să zâmbești, simți cum ți-au ridicat colțurile buzelor, cum un râs ușor ți-a scăpat din gât și s-a transformat într-un râs sănătos, permite-ți să râzi Simțiți râsul vibrând în corpul vostru Când încetezi să râzi, te vei simți ușurat, starea ta de bine se va îmbunătăți și rămâne așa pentru toată ziua Poți folosi terapia prin râs ca parte a unei tehnici de reducere a stresului sau ca o mini-metodă ori de câte ori simți că trebuie să te eliberezi de stres după o zi grea caz din practică Adrian, în vârstă de cincizeci și cinci de ani, director, a divorțat de soțul ei și, în același timp, a îngrijit un tată în vârstă - iritabil și extravagant În aceeași casă locuiau Adrian și tatăl ei, iar femeia a angajat o gospodină vecină care să aibă grijă de el în timpul zilei Ziua ei de lucru începea la : și se termina la : sau mai târziu și era umplută la limită cu tot felul de responsabilități manageriale Când s-a întors în cele din urmă acasă, tatăl ei a început să-i facă cereri Când naiba iau cina și de unde ar fi trebuit să ridice chiloții Adrian de la curățătorie? Și, în general, va avea în sfârșit timp să îndeplinească cererile tatălui ei? Adrian a avut o seară liberă două Capitolul o dată pe săptămână și se simțea mereu vinovată pentru că și-a lăsat singur acasă tatăl ei de optzeci de ani Viața lui Adrian a fost plină de muncă, stres și vinovăție Drept urmare, i-a crescut tensiunea arterială, s-a simțit rău și nefericită Aici hipnoterapia vine în ajutor S-a antrenat o dată pe săptămână timp de patru luni După ce stăpânește tehnica reducerii stresului, Adrian și-a reprogramat setările, imaginându-și că purta o carapace prin care emoțiile negative nu puteau pătrunde De asemenea, a învățat să observe latura amuzantă a situațiilor care cândva i-au provocat mult stres Până la sfârșitul ședințelor de hipnoterapie, se transformase într-o femeie înfloritoare care nu se mai vedea ca o victimă, ci ca o persoană plină de vitalitate Recomandări speciale Hipnoterapia ajută la scăderea stresului sever și a depresiei, mai ales dacă simptomele acestora apar pe o perioadă lungă de timp Trebuie remarcat faptul că simptomele care au fost enumerate atunci când vorbim despre PMS pot fi semne ale altor boli fizice Cel mai bine este să determinați cauza fiecăruia dintre ele în mod individual, pentru a exclude posibilitatea unor astfel de probleme de sănătate care necesită asistență medicală imediată Așadar, trebuie amintit că în cazul unor probleme cu starea emoțională, sănătatea ta fizică poate fi, de asemenea, subminată Capitolul TRATAMENTUL FOBIILOR Într-o seară, Julia, o casnică de treizeci și patru de ani, făcea cumpărături într-un mare magazin universal și simțea o frică intensă Inima îi bătea cu putere și îi era greu să respire Femeia a părăsit rapid magazinul și s-a dus acasă să cheme medicul Dar imediat ce a trecut pragul casei, simptomele au încetat Julia a experimentat un atac de agorafobie, exprimat într-o teamă patologică de spații deschise Aceeași situație s-a repetat săptămâna următoare, când Julia a ajuns la supermarket Câteva zile mai târziu, Julia și soțul ei au mers la cinema, dar femeia a început să intre în panică deja în parcare și au fost nevoiți să se întoarcă Toată luna Julia i-a fost frică să iasă afară În cele din urmă, a găsit o cale de ieșire: soțul și vecinii ei au făcut toate comisioanele și au făcut cumpărături, iar Julia nu a părăsit casa timp de doisprezece ani până când a căutat ajutor profesionist Fobia Juliei este un exemplu al sutelor de temeri obsesive și iraționale pe care oamenii le experimentează cu privire la locuri, obiecte sau situații Reacțiile corpului la frici sunt diverse: de la experiențe minore la cele grave Capitolul consecințe semnificative asupra sănătății Semnele fobiilor sunt, în special: palmele transpirate, palpitații, greață, tensiune musculară, dificultăți de respirație, vedere încețoșată, amețeli Cum să deosebești o frică inofensivă de o fobie Nu toate fricile sunt dăunătoare De fapt, multe temeri sunt chiar utile De exemplu, un băiețel de patru ani care nu a fost învățat să se ferească de trafic poate alerga în siguranță în fața unui camion de două tone cu aceeași ușurință ca și pe calea gazonului părinților săi În acest caz, frica este utilă pentru siguranța personală a unei persoane Chiar dacă frica nu este benefică, nu înseamnă că este dăunătoare Există și frici inutile pe care aproape toți oamenii le experimentează încă din copilărie: de exemplu, frica de șerpi, păianjeni și înălțimi O persoană care experimentează ocazional o frică inutilă care s-a transformat într-o fobie ușoară, în cele mai multe cazuri trăiește fără probleme, încercând să nu întâlnească un obiect, animal sau situație care îl sperie Deci, pteronofobia, aulofobia sau batrakofobia nu interferează cu viața Omul evită pur și simplu pene de păsări, sunetele de flaut și broaștele Dacă fobia nu dăunează vieții sociale a persoanei, nu interferează cu munca sa, nu îi face să se îngrijoreze, atunci este posibil să nu necesite tratament Pentru a determina amploarea daunelor provocate de o fobie, întreabă-te: Frica îmi ocupă mult timp? Mă gândesc la el tot timpul? Frica mă obligă să acționez într-un mod care mă face să mă simt inconfortabil? Fac o lungă călătorie cu mașina până la serviciu, ca să nu intru în panică în tunelul Lincoln? Frica rănește alte părți ale vieții mele? Încerc să nu mă culc în același timp cu soția mea, pentru că îmi este foarte teamă că nu voi reuși? Detectarea (eliminarea) fobiei Frica îmi dăunează sănătății fizice? Îmi tremură mâinile des? Pulsul este adesea rapid? Am o durere de cap constantă? Am vedere încețoșată sau greață? Mă bâlbesc? Sunt adesea deprimat? Dacă ați răspuns da la una dintre aceste întrebări, atunci cel mai probabil aveți nevoie de tratament Detectarea (eliminarea) unei fobii O fobie poate fi atât de adânc înrădăcinată în viața ta, încât nici nu vei ști că există Cu toate acestea, indiferent de cauza fricii – fie că este vorba de câini, tunete, cancer, corp gol, foc, moarte sau atins de o altă persoană – majoritatea temerilor se datorează unuia dintre următorii factori Fobia ta poate să fi apărut ca urmare a stresului sever Se întâmplă ca stresul să fie suprimat pentru o perioadă atât de lungă de timp sau într-o asemenea măsură încât se manifestă adesea sub forma unor temeri iraționale Poate ai experimentat un stres extrem în legătură cu un anumit lucru, loc sau situație, dar acest stres a fost întruchipat în frica de alte lucruri, locuri sau situații De exemplu, lui Bent îi era frică să treacă un pod din oraș A lucrat ca avocat junior într-o mare firmă de avocatură și, întâmpinând constant tensiuni „implicite” puternice, s-a ciocnit adesea cu colegii seniori Biroul firmei era vizavi de podul „îngrozitor” Datorită faptului că lui Bent îi era foarte frică de pod, nu știa adevăratul motiv al marelui stres pe care îl reprezenta munca lui Helen, un analist de sisteme, era extrem de timidă la patruzeci de ani și îi era dificil să comunice cu oamenii După mai multe întâlniri de afaceri, care i-au părut un chin, a început să-i fie frică să conducă o mașină seara Atât Bent, cât și Helen au transferat stresul dintr-un domeniu al vieții în altul, ceea ce a dus la apariția așa-numitelor fobii „reprimate” Capitolul Adesea o persoană alege un obiect care este ușor de ignorat ca obiect al fricilor sale, în loc de cauza reală a fobiei sale, care este greu sau imposibil de eliminat Deci, o fetiță de nouă ani s-ar putea să se teamă de o bicicletă și va încerca să nu o circule, deși de fapt îi este frică de bunicul ei, cu care nu poate evita să comunice Poate că o anumită situație de viață care se repetă de câțiva ani ți-a adus emoții negative De-a lungul timpului, aceste emoții negative s-au dezvoltat într-o stare de anxietate permanentă Multe temeri asociate cu comportamentul tău într-o anumită situație pot duce la o fobie În acest caz, cauza fobiei este reproducerea repetată a acestei situații, în urma căreia sentimentul de frică se intensifică Cea mai puternică frică a lui Carl era legată de practicarea sportului La opt ani, s-a ridicat mai întâi pe patine cu rotile și a căzut imediat, rupându-și fața în sânge Când Carl avea zece ani, băiatul mai mare l-a agresat pe parcursul unui meci de baseball între echipele de liceu În liceu, antrenorul i-a spus lui Carl că ar trebui să-și facă mușchi A fost nevoit să taie cercuri în jurul stadionului când restul echipei s-a antrenat în grupa generală Când Karl a absolvit universitatea, i-a fost foarte frică de eșec, a evitat orice sport, a început să se simtă amețit când vorbea în public Asemenea povești de a experimenta eșecuri, repetate iar și iar cu vigoare reînnoită, pot duce la apariția unei fobii care se poate răspândi în alte domenii ale vieții Cauza fobiei tale poate fi frica de frică „Nu avem de ce să ne temem, ne temem de frica însăși” Nu este doar o teorie Daca iti este frica de panica, frica ca atare, ai o adevarata fobie Frica ta poate fi cauzată de orice, pentru că te aștepți ca dacă te stresezi de vreun stimul, vei intra în panică Din cauza așteptării de panică, tensiunea crește și teama de frică crește de multe ori Pentru a evita să fii torturat de frică, mergi în mod deliberat la anumite limite ale vieții Detectarea (înlăturarea) fobiei Poate că nu mai mergi în centrul orașului, să vorbești cu anumiți oameni, ți-e frică să te angajezi, să călătorești, să faci copii Frica devine tovarășul tău etern, iar cercul posibilităților tale se îngustează pe măsură ce pătrunde în toate sferele vieții Fobia ți-a fost transmisă de la o altă persoană O astfel de fobie este cel mai ușor de detectat, deoarece este un produs al influenței externe De exemplu, dacă l-ai urmărit constant pe tatăl tău tresărind de groază la sunetul tunetului, atunci este probabil să reacționezi la tunet într-un mod similar În acest caz, ai „moștenit” frica de la cineva care a fost modelul tău Frica poate fi transmisă de oricine cu care interacționați îndeaproape - un prieten, un vecin sau chiar un străin Dacă vezi o persoană care locuiește în casa ta intră în panică la simpla vedere a unui lift și, prin urmare, folosește doar scările, în cele din urmă s-ar putea să-ți fie frică și de lift Fobia ta poate fi rezultatul unei traume grave în trecut O experiență emoțională din trecut asociată cu panică poate provoca teamă nesăbuită într-o situație similară sau la vederea unui obiect, a unei persoane, a unui loc care ți-a provocat frică cândva pentru prima dată Trauma poate fi atât conștientă, cât și inconștientă, așa că puteți fie să fiți conștienți de cauza inițială a fricii, fie, dimpotrivă, să „îngropați” trauma în inconștient și să nu o amintiți În multe cazuri, persoana reprimă trauma care a provocat fobia Paul, un reprezentant de vânzări în vârstă de şaizeci şi doi de ani pentru o firmă de electronice, suferea de claustrofobie, adică de o teamă răspândită, patologică, de spaţiile închise sau închise Timp de treizeci de ani, i-a fost frică să se afle în interiorul lifturilor, trenurilor, avioanelor și mașinilor, îi era frică să urce scările, limitate pe ambele părți de pereți Putea să facă un duș doar dacă altcineva era în baie Folosind tehnica de regresie a vârstei inclusă în acest capitol, el și-a amintit un incident din copilărie când a fost pedepsit de dădaca sa încuiindu-l într-un dulap În întuneric, și-a imaginat asta lângă el Capitolul există monștri răi care șoptesc, complotând o represalie brutală împotriva lui Astfel, în adolescență, Paul a experimentat mai întâi o frică de spațiile închise, care s-a dezvoltat ulterior într-o reacție negativă la toate astfel de situații Ann, o ilustratoare grafică în vârstă de treizeci și nouă de ani, îi era frică de relațiile serioase cu bărbații Însuși gândul că trebuie să se angajeze față de un bărbat o făcea foarte neliniștită Pentru a evita relațiile care se prefăceau a fi serioase (sau cel puțin promiteau intimitate), Ann a ales bărbați care erau nepoliticoși cu ea Dacă Ann întâlnea un bărbat sensibil și grijuliu, i s-a părut că sentimentele lui sunt false, a început să se teamă că o va părăsi și a pus capăt relației După ce a aplicat tehnica regresiei în vârstă, Ann și-a recăpătat amintiri pe care le suprimase timp de treizeci și trei de ani Tatăl lui Ann a molestat-o când ea avea între patru și șase ani Mama lui Ann, după ce a aflat adevărul, și-a părăsit soțul, dar fiica ei suferise deja o traumă morală Are o idee distorsionată despre ceea ce ar trebui să fie o relație de succes Ann a început să se gândească că, dacă ar face totul pentru a-i face pe plac tatălui ei, i-ar câștiga favoarea și el ar înceta să o necăjească În adolescență, Ann a continuat să încerce să cucerească bărbații al căror caracter era similar cu cel al tatălui ei Prin hipnoterapie, Ann a fost ajutată să retrăiască evenimentele trecute și să rupă legătura emoțională cu ele În cazurile de hărțuire, abuz și abuz asupra copiilor, regresia hipnotică a vârstei este de neprețuit, deoarece trezește amintiri reprimate și traume care ies la suprafață și apoi pot fi tratate De îndată ce situația traumatică devine disponibilă, devine posibilă întreruperea conexiunii emoționale cu aceasta Cu toate acestea, nu toate traumele sunt legate de copilărie S-ar putea să fi fost traumatizat după nașterea primului tău copil, un divorț în urmă cu șapte ani, moartea mamei tale în urmă cu zece ani, o mutare în alt oraș Crăciunul trecut Defini Cum să scapi de o fobie Toate leziunile au același tratament Acesta este un eveniment, incident sau perioadă de timp care nu apare în minte fără să provoace anxietate, anxietate intensă sau panică Cum să scapi de o fobie Există mai mulți pași secvențiali principali, aplicând pe care vei scăpa de frică, indiferent de tipul acesteia Poate fi necesar să identificați incidentul care a provocat frica și să întrerupeți legătura emoțională cu acesta Această tehnică, numită regresie în vârstă, nu este recomandată tuturor Este doar una dintre soluții Dacă frica ta provine dintr-o situație profund traumatizantă, poate fi cel mai bine să lași lucrurile așa cum sunt Explorând originea unei astfel de fobii, poți activa și alte probleme emoționale Procedura pentru a determina siguranța și utilitatea tehnicii de regresie în vârstă pentru un anumit individ este prezentată mai jos Dacă decideți să utilizați această tehnică, amintiți-vă că atunci când căutați cheia fricii voastre, nu este necesar să vă concentrați pe o anumită vârstă În procesul de aplicare a tehnicii regresiei în vârstă, un episod neplăcut va apărea de la sine și veți înțelege că aceasta este cauza inițială Sugestie hipnotică: „Lasă-ți mintea să plece în trecut Încercați să vă vedeți la vârsta la care ați experimentat strDh pentru prima dată Întrebați-vă: „Este prima dată când am simțit asta?” Dacă răspunsul este nu, mergeți la trecutul anterior până când sunteți sigur că același episod a apărut Așezați-l în fața dvs pe un ecran de proiector de film și apoi imaginați-vă că sunteți legat de acest ecran cu o frânghie Acum tăiați frânghia ” Atenţie! Pe măsură ce utilizați această tehnică și vă amintiți trecutul, faceți o pauză de câteva ori pentru a vă întreba dacă incidentul de care vă amintiți este cauza reală a fobiei tale Capitolul Cazul lui John the Spiderman este un exemplu excelent al modului în care funcționează regresia în vârstă John, un om de afaceri de succes în vârstă de treizeci și șase de ani, este căsătorit și are doi copii Mai mult decât orice, îi era frică de păianjeni Mai mult, într-o stare de stres, frica lui a devenit panică A avut coșmaruri în care păianjenii l-au atacat, a trăit într-o neliniște constantă că un păianjen s-ar putea târa pe el înainte de a-și da seama, etc Fobia i-a stricat viața de zi cu zi a lui John într-o așa măsură încât a decis să vadă un hipnotizator John credea că motivul fricii lui este un incident din copilărie, când un băiat vecin i-a speriat pe copiii mici urmărindu-i cu un păianjen de cauciuc Cu toate acestea, lui John îi era frică să folosească hipnoza pentru a găsi cauza reală a rănii În primele ședințe s-a folosit tehnica inducției hipnotice relaxante Când, datorită relaxării, John a scăpat de stres, coșmarurile au încetat În sesiunile următoare, s-a aplicat tehnica regresiei în vârstă, iar John a început să-și exploreze copilăria La început și-a amintit un caz în care un vecin a alergat după copii mici pe gazon, ținând în mână un păianjen mare de cauciuc În acest moment, lui John a fost pus întrebarea: „Atunci ți-a fost frică de un păianjen pentru prima dată?” Fără a părăsi starea de transă, John a răspuns că nu a făcut-o A continuat să se cufunde din ce în ce mai mult în trecut și și-a amintit fiecare incident care l-a speriat John și-a amintit că a coborât treptele spre subsolul casei sale Acolo a găsit o cutie veche care conținea lucrurile armatei tatălui său, printre care medalii, o uniformă veche și o șapcă În timp ce John examina aceste lucruri, un păianjen a sărit din faldurile uniformei sale și s-a târât în sus de braț Și din nou a fost întrebat: „Atunci ți-a fost frică de un păianjen pentru prima dată?” Și a spus din nou nu John a continuat să se întoarcă la experiențele sale până și-a amintit de primul incident Avea atunci cinci ani, se juca într-un parc de tramvaie abandonat În momentul în care s-a urcat pe piatra care zăcea acolo, o mână mare, neagră, ale cărei degete semăna cu laba unui păianjen uriaș, ieși din spatele ruinelor și îl apucă de genunchi John long Cum să scapi de o fobie s-a luptat, în cele din urmă s-a eliberat și a fugit acasă Părinții lui nu l-au lăsat să se joace în parcul de tramvaie, așa că nu le-a spus ce s-a întâmplat Și acum John a forțat cu succes incidentul traumatizant să iasă din conștiință Odată ce John a înțeles ce îi provoacă frica, a trecut la pasul următor Trebuia să se elibereze de vechea legătură emoțională cu memoria negativă Pentru a face acest lucru, a plasat evenimentul din parc pe un ecran imaginar, apoi s-a imaginat legat de ecran cu o frânghie, pe care a tăiat-o cu succes Înfruntă-ți frica, înfruntă-o până când simți că nu-ți mai este frică de ea Sugestie hipnotică a tehnicii de contramăsuri: „Imaginați-vă că vă confruntați cu frica esti calm Râzi pentru că frica și-a pierdut puterea, este slabă, nu mai ai nevoie de ea Fii mai încrezător în tine Încrederea în sine merge mână în mână cu lipsa fricii morbide Setarea hipnotică a tehnicii de contramăsuri: „Ești încrezător în tine, poți înfrunta orice cu îndrăzneală, ai o mare forță interioară Tot ce ai nevoie atunci când te simți anxios este să simți creșterea unei forțe puternice în tine ” Reprogramează-ți subconștientul cu sugestii post-hipnotice pozitive pentru frica ta specifică Imaginile vizuale pe care le vei folosi ar trebui să fie determinate de specificul fobiei tale Sugestiile post-hipnotice vor descrie situația care a provocat frică, dar fiecare element al acesteia va primi o colorare emoțională plăcută și, prin urmare, atitudinea ta față de aceasta va deveni pozitivă Tratamentul unei fobii specifice, secțiunea următoare a acestui capitol, include sugestii post-hipnotice, care ar trebui folosite ca parte a tehnicii principale În unele sugestii post-hipnotice (de frica de poduri, de conducere, de spații închise etc ) Capitolul Tehnica „împerecherii”: un cuplu este „alcătuit” din experiențe pozitive și experiențe anterioare care te fac să trăiești o frică intensă În plus, este de dorit să se transforme un factor negativ (pod, lift) într-un semnal pentru apariția emoțiilor pozitive care au însoțit orice situație pozitivă din trecut Când legați cele două evenimente împreună, experiența de succes ar trebui să împiedice apariția fricii, care va schimba în cele din urmă răspunsul la stimulii fobici Următoarea este o explicație detaliată a modului de aplicare a sugestiilor post-hipnotice Dacă nu vă găsiți temerile specifice printre exemplele date, creați-vă propriile mentalități folosind șabloanele furnizate și consultați ghidul de sugestii eficiente din Capitolul Plan de acțiune Deoarece o fobie se poate dezvolta ca răspuns la orice situație, loc sau obiect, este imposibil să se dezvolte o metodologie eficientă pentru toate ocaziile Prin urmare, pentru a-ți trata fricile, folosește tehnica de bază, care va consta din patru componente dacă se cunoaște cauza fricii tale sau cinci dacă frica a fost rezultatul unei traume reprimate Când compilați propria metodologie, respectați următorul plan: Întoarceți-vă la capitolul și utilizați inducția hipnotică inițială („Dive”) Dacă nu înțelegeți motivele fricii dvs , poate doriți să utilizați tehnica regresiei în vârstă menționată în acest capitol Folosiți tehnica de contramăsuri din capitolul curent Consultați secțiunea „Tratamentul unei fobii specifice”, inclusă și în acest capitol Găsiți o descriere a fricii de care doriți să scăpați Vedeți ce obiective aveți nevoie pentru a atinge și citiți sugestia post-hipnotică adecvată Pe baza îndrumării dvs Planul de acțiune găsiți mai jos, refaceți sugestia post-hipnotică pentru dvs și scrieți-o după tehnica de contramăsuri După ce notați sugestia, ar trebui să repetați frazele cheie și apoi să repetați din nou întreaga sugestie În faza finală a tratamentului, utilizați inducția hipnotică finală ("Ascent") din capitolul Componentele enumerate ar trebui să se miște fără probleme de la una la alta, formând un singur întreg Apoi vor lucra împreună pentru a vă satisface nevoile individuale: punctul ameliorează stresul; punctul ajută la găsirea cauzei fricii, care a fost ascunsă în subconștient; punctul promovează întâlnirea față în față a fricii tale într-o situație favorabilă pentru a o subordona puterii tale; punctul elimină problema ta specifică defalcând-o în detalii și reprogramandu-ți subconștientul în așa fel încât comportamentul tău se va schimba constant în bine Și în sfârșit, punctul te scoate din tehnică și te simți relaxat, te simți bine Sugestiile din secțiunea „Tratamentul unei fobii specifice” servesc drept exemple Extindeți setările alese astfel încât acestea să servească drept bază pentru construirea unei tehnici post-hipnotice eficiente Conținutul cu care vă completați sugestia ar trebui să fie determinat de caracteristicile fricii voastre Pe măsură ce lucrați la individualizarea sugestiilor, nu uitați să utilizați tehnicile de bază eficiente de sugestie descrise în Capitolul Folosiți sinonime pentru a îmbunătăți influența hipnotică, parafrazați sugestia, folosiți cuvinte de legătură pentru a menține conversația și marcatori de timp („În doar câteva secunde vei ", "Și acum tu ") pentru a indica începutul sau sfârșitul inducției hipnotice {Notă Dacă în secțiunea curentă nu ați găsit exemple exact ale temerilor dvs , atunci găsiți un exemplu similar și citiți sugestia potrivită Apoi, folosind-o ca șablon, notează-ți propria sugestie, referindu-te la ghidul de sugestie eficientă din Capitolul ) Capitolul Cum se folosește tehnica regresiei în vârstă Cauza unei fobii poate fi o traumă emoțională profundă și este posibil ca tratamentul acesteia să dezvăluie și alte probleme emoționale Prin urmare, poate că ajutorul unui psiholog vă va fi foarte util Consultarea unui specialist vă va ajuta să determinați metoda de tratament adecvată Dacă decizi să-ți explorezi subconștientul pentru a descoperi traumele sau rănile care au cauzat fobia, întreabă-te pe tine, subconștientul, este această metodă bună pentru tine, este sigură pentru tine? Dacă răspunsul este da, puteți continua În cazul unui răspuns negativ, dacă simți că săparea în trecut te va răni, planul de acțiune va trebui schimbat Pentru a primi un mesaj din subconștient, folosiți „semnele degetului ideomotor” Mai întâi, intrați într-o poziție confortabilă și relaxați-vă utilizând Inducerea hipnotică de relaxare generală din capitolul Când sunteți complet relaxat, concentrați-vă pe degete Repetați „Da da da” pentru a determina care deget este degetul „da” Pe măsură ce continuați să spuneți da mental, veți observa în curând o ușoară tensiune sau zvâcnire la unul dintre cele zece degete - iată, degetul dvs da Acum repetă cuvântul „nu” până când simți o smucitură în celălalt deget Acesta va fi degetul tău „nu” Acum cere subconștientului tău permisiunea de a căuta informații legate de fobie Întrebați-vă subconștientul dacă vă este util să priviți în trecut pentru a găsi cauza fobiei Dacă simțiți o ușoară smucitură în degetul „da”, vă puteți permite minții să călătorească înapoi în timp pentru a explora originile fricii Dacă subconștientul semnalează nu, lăsați sursa fobiei în pace și continuați să o tratați pe cont propriu folosind celelalte metode prezentate în acest capitol Cum se utilizează tehnica regresiei în vârstă METODA REGRESIEI DE VÂRSTE Lasă-ți conștiința să se scufunde în trecut Când începi să te scufunzi în trecut, ușor în trecut, te vei vedea tânăr, chiar mai tânăr și vei ști că ești în siguranță Ești protejat de propria ta energie, urmărești evenimentele trecutului ca spectator, vezi evenimentele trecutului de la o distanță sigură, trebuie doar să-ți amintești că totul este sub control, vezi temerile trecutului din la distanță, îi vezi lângă tine și, în general, poți să nu le mai vezi Dacă vrei să închei sesiunea, tot ce trebuie să faci este să numeri până la zece și să revii la o stare conștientă Totuși, dacă vrei să continui, atunci eliberează-ți conștiința înapoi în trecut și gândește-te la frică, la fobia care te sperie, amintindu-ți că ești în siguranță aici și acum Imaginați-vă ca un detectiv curios, dornic să afle cauza fricii, dornic să dezlege toate firele După ce ați plonjat în trecut, căutați episodul în care ați simțit frică pentru prima dată, priviți-l de la distanță, imaginându-l pe ecran la o distanță sigură Te simți bine, înțelegi de ce ți-a fost frică, iar piesele puzzle-ului se potrivesc Odată ce ai identificat sursa fricii tale, întreabă-te: „Este prima dată când am simțit frică?” (Pauză ) Dacă degetele tale semnalează nu, continuă să mergi mai adânc în trecut, vezi-te tânăr, chiar mai tânăr și amintește-ți data viitoare când ai experimentat frica și pune-o înapoi pe ecran la o distanță sigură Ești în siguranță, ești un spectator având în vedere trecutul tău Înțelegi din ce în ce mai mult cu fiecare nouă amintire Și întreabă-ți din nou degetele: „Este prima dată când am simțit frică?” Capitolul (Pauză ) Dacă răspunsul este nu, păstrează-ți aminte de incidentul care a dus la fobie Când găsești un episod care crezi că este ceea ce căutai, întreabă-ți subconștientul: „Este prima dată când am simțit frică?” (Pauză ) Dacă degetele tale spun da, pune-l pe ecran la o distanță care să fie suficient de confortabilă și amintindu-ți că trecutul nu are nicio putere asupra ta acum, încearcă să înțelegi de ce ți-a fost frică atunci Explorează-ți trecutul și ține ecranul la o distanță confortabilă, acum eliberează vechile atașamente emoționale, eliberează fricile, eliberează furia, eliberează durerea Pe măsură ce eliberați legăturile emoționale cu trecutul, lăsați ecranul să se apropie din ce în ce mai mult Amintirile își pierd strânsoarea asupra ta și, când ești gata, imaginează-ți o frânghie care te leagă de ecran, o frânghie care te leagă de trecut, iar acum imaginează-ți că tăiați frânghia, tăiați frânghia de pe ecran și eliberează-te de trecut Acum vedeți cum ecranul se estompează treptat, imaginea devine estompată, apoi dispare Pe măsură ce ecranul se estompează, simți că ești vindecat, vindecat de frici și amintiri rele, vindecat și calmat, corpul tău, mintea, inima ta, ești complet eliberat de vechea frică Ești absolut liber, nu mai ai nevoie de frică, frica a dispărut, a dispărut, fobia nu mai are putere asupra ta, s-a dezumflat ca un balon care se sparge, acum ești complet liber, te simți ușurat, ca și cum ar fi o sarcină grea căzut de pe umerii tăi Te simți ușor, complet liber, acum ești complet liber, acum ești complet liber și vei rămâne atât de liber în viitor Cum se utilizează tehnica regresiei în vârstă METODA DE CONTRACTARE Imaginează-ți față în față cu frica ta Transformă-ți frica în ceva vizibil Acum uită-te la el și vezi că este slab, este foarte, foarte slab Ești mult mai puternic decât el, mult mai puternic Te simți dezinhibat, absolut dezinhibat și puternic Râzi pentru că frica și-a pierdut puterea, este slabă, nu mai ai nevoie de ea și nu vrei să știi Nu vrei să-l mai cunoști Imaginează-ți viața fără el Ești fericit, încrezător, foarte încrezător, pentru că poți înfrunta orice, știind că ai o mare putere interioară Tot ce trebuie să faci atunci când te simți anxios este să respiri adânc, să te relaxezi și să simți sursa puternică de putere din tine Râzi și tensiunea ta dispare Poți face totul, ești încrezător în tine, ești responsabil aici TRATAMENTUL FOBIILOR SPECIFICE Urmați ghidul furnizat în secțiunea Plan de acțiune pentru a personaliza și nota sugestii post-hipnotice pentru a vă combate fobia Frica de multime (Obiectiv: să vă simțiți în siguranță, scăpați de anxietatea care vine odată cu a fi într-un loc aglomerat, asigurați-vă că alți oameni nu vă vor face rău ) Imaginează-ți că atunci când ești într-o mulțime, nimic nu te amenință Te amesteci cu ușurință în mulțime, îți place să fii într-o mulțime de oameni și știi că poți să o părăsești în siguranță oricând dorești Te simți liber și confortabil printre alți oameni Capitolul FRICĂ DE ANIMALE (Obiectiv: nu percepe animalul ca pe o amenințare; învață să-i admiri aspectul și trăsăturile de caracter; evaluează-l obiectiv ) Ești aproape (numele animalului) Te uiți în ochii lui și ești calm și relaxat Admiri blana animalului, structura corpului lui, gratiul miscarilor sale, sunetele pe care le scoate Îți întinzi mâna, îl atingi și îți acceptă cu calm atingerea El (numele animalului) pare să se bucure de prezența ta Întinzi mâna să-l atingi din nou și rămâne calm, complet calm Frica de sex opus (Obiectiv: promovați stima de sine și un sentiment de securitate personală; aveți o atitudine pozitivă față de relațiile cu sexul opus ) Să presupunem că partenerul tău este înzestrat cu toate calitățile care te atrag Tu și cealaltă persoană aveți interese și dorințe similare și, prin urmare, sunteți o potrivire perfectă unul pentru celălalt Împărtășești sentimentele și dorințele tale cu partenerul tău și înțelegi că acestea sunt reciproce Sunteți foarte buni împreună Tânjiți după intimitate Acum ești pregătit pentru o relație de dragoste Tot ce este dăunător și negativ încetează să mai conteze pentru tine, pentru că de acum înainte ești atent doar la sentimente pozitive FRICA DE INTUNERIC (Obiectiv: nu vă mai temeți de proprietățile misterioase și misterioase ale întunericului; încercați să percepeți întunericul ca pe un fenomen necesar și confortabil ) Spațiile întunecate din jurul tău sunt aceleași ca în timpul zilei Chiar acum se încarcă Cum se utilizează Tehnica de regresie a vârstei a intrat în semiîntuneric, a intrat într-o stare de odihnă până dimineața Întunericul este ca o pătură confortabilă care acoperă toate obiectele Întunericul ajută la relaxare Întunericul vă permite să luați o pauză de la lumina strălucitoare a zilei Avem nevoie de întuneric, pentru că datorită lui ne odihnim și dormim FRICĂ DE PODURI (Obiectiv: Legați situația înfricoșătoare de experiențele trecute pozitive pentru a insufla un sentiment de control și încredere în sine ) Reflectați asupra succeselor și succeselor tale din trecut Gândește-te la opțiunile tale Poti face orice doresti Gândește-te la un moment în care te-ai simțit calm și nu te-ai îngrijorat Acest sentiment de calm se va întoarce la tine pe măsură ce te apropii de pod și va rămâne cu tine pe tot parcursul călătoriei peste pod Acum imaginați-vă că traversați podul de la început până la sfârșit, fiind în aceeași stare de calm, echilibrat ca atunci când erați (inserați un timp trecut când nu erați îngrijorat) FRICĂ DE CONDUCERE (Sugestiile folosite pentru a depăși frica de poduri se aplică fricii de a conduce ) FRICA DE INALTIMI (Sugestiile folosite pentru a depăși frica de poduri, se aplică fricii de înălțime ) FRICĂ DE SPAȚII ÎNCHISE (Obiectiv: Legați situația înfricoșătoare de experiențele pozitive din trecut pentru a insufla un sentiment de control și încredere în sine ) Capitolul Ești în mașină, ești calm, relaxat, te distrezi, abia aștepți să ieși pe drum Ești într-o cameră mică și ești la fel de senin ca atunci când ești (introduceți un timp trecut când nu erați agitat) FRICĂ DE SPAȚII DESCHISE (Obiectiv: Legați situația înfricoșătoare de o experiență pozitivă din trecut; învățați să vă bucurați de aer liber ) Ești în parc, ești relaxat pentru că ești în natură, bucurându-te de aerul curat, de soarele strălucitor, de peisajul frumos din jurul tău Ești la fel de calm ca atunci când ești (inserează experiența trecută când nu erai agitat) Te simți grozav pentru că ești afară Poți să faci o plimbare, sau să alergi, sau pur și simplu să stai și să te bucuri de liniștea care te înconjoară Ești relaxat, ești în control și distrează-te FRICĂ DE APĂ (Obiectiv: să conectezi situația înfricoșătoare cu experiențele pozitive din trecut, să înveți să te bucuri de înot ) Imaginează-ți că intri într-un lac Râzi, ești încrezător, te scufunzi în apă pentru a te distra Tot ce trebuie să faci este să mergi cât de departe în lac vrei și te poți întoarce oricând la mal Ești la fel de calm și relaxat ca atunci când ești (inserează experiențe pozitive din trecut) Te simți bine, apa are un efect relaxant asupra ta Ești calm și încrezător Cum se utilizează tehnica regresiei în vârstă FICA DE PIERDERE A CONTROLULUI ASUPRA PROPRIUL CORP (Obiectiv: să câștigi încredere că deții controlul asupra proceselor din propriul tău corp ) Simțiți cum organele voastre devin mai puternice, puteți controla fiecare parte a corpului Aceștia funcționează cu permisiunea dumneavoastră și numai cu permisiunea dumneavoastră Te simți grozav, ești în control complet asupra corpului tău FRICĂ DE SINGURATE (Scopul: să devii mai încrezător în tine, să crezi că singurătatea poate fi plăcută și veselă ) Ești capabil de multe lucruri, poți face față oricărei situații Îți place să fii singur, pentru că în acest caz poți face tot ce-ți face plăcere Poți să faci ceea ce îți place cel mai mult Tăcerea și singurătatea liniștește, îți permit să te odihnești, să te relaxezi și te simți calm și puternic, ești mulțumit de tine însuți Într-un loc liniștit, singur, poți reflecta asupra planurilor și realizărilor tale, poți visa Ești liber să faci ce vrei Ești complet calm FRICĂ DE atingerea unei alte persoane (Scopul: scăpa de anxietatea care apare atunci când te gândești la intimitate, nu mai evita contactul fizic ) Ești o persoană amoroasă, atrăgătoare, care se simte confortabil cu alți oameni, iubește comunicarea apropiată, care se bucură de îmbrățișările puternice ale unui prieten apropiat Îți este plăcut să îmbrățișezi persoana la care ții, ești mulțumit când te îmbrățișează sau te atinge strâns Când este atins, simți o conexiune caldă care te conectează cu prietenii sau cu cei dragi Capitolul FRICĂ DE NAȘTERE (Vezi capitolul ) FRICĂ DE BOLĂ (Obiectiv: să te convingi că ești sănătos și protejat de boli ) Ai un corp sănătos și puternic, fără semne de boală Te uiți la tine în oglindă și vezi că arăți bine Ai ochi limpezi, strălucitori Ești vesel, ești într-o formă fizică bună Ești plin de energie și vitalitate Te simți grozav FRICĂ DE BOLI DE INIMA (Obiectiv: convinge-te că ești sănătos; convinge-te că poți efectua o activitate fizică normală; ar trebui să simți că inima funcționează normal ) Corpul tău este plin de putere și energie Rezervele interne ale corpului tău sunt inepuizabile, simți puterea corpului tău Îți place activitatea fizică de zi cu zi, cum ar fi mersul pe jos, urcatul scărilor și toate acestea îți vin ușor pentru că ai un corp puternic și sănătos Ai o inimă puternică care funcționează ca un ceas Vei duce o viață lungă, fericită, în timpul căreia te vei bucura de munca fizică, vei putea face orice activitate îți dorești Frica de intoxicații alimentare (Obiectiv: tratați mâncatul ca pe o experiență plăcută; credeți că mâncarea este sigură, dezirabilă, gustoasă și hrănitoare; bucurați-vă de cina în restaurante și cafenele ) Intri intr-un restaurant si iti place cum arata Aromele care emană din bucătărie vă atrag, stârnindu-vă apetitul Te îndreaptă către o masă frumoasă Consolidarea și rezultatele așteptate cu vedere la grădină Te uiți la meniu și numele fiecărui fel de mâncare sună tentant Dați o comandă și vă aduc o masă cu aspect atractiv și cu adevărat apetisant Te bucuri de o masă pe îndelete, delicioasă, mâncând încet pentru o plăcere supremă FRICĂ DE FRICĂ (Obiectiv: deveniți încrezători în sine, dezvoltați o strategie pentru a face față unei situații care stimulează sentimentele de frică, dezvoltați imunitatea la frica intensă și vulnerabilitate ) Imaginați-vă că dețineți controlul asupra tuturor situațiilor, evenimentelor care se întâmplă de obicei în timpul zilei Dacă pierzi controlul, îl poți lua oricând înapoi Oprește-te, inspiră adânc, relaxează-te și imaginează-ți că ai un scut care te protejează în mod fiabil de temeri Nicio frică nu poate pătrunde în acest scut De îndată ce frica ajunge la scut, își pierde imediat puterea și zboară Consolidarea și rezultatele așteptate Puteți începe cursul cu o ședință pe săptămână, iar apoi, dacă simțiți că frica dispare, reduceți numărul de ședințe Este posibil să aveți nevoie doar de una sau două ședințe pentru a fi definitiv liber de fobii În schimb, se poate dovedi că va trebui să exersați câteva luni dacă nu există nicio schimbare După ce ai reușit să-ți depășești temerile, verifică-te periodic pentru a vedea dacă vechea fobie a revenit sau dacă a apărut una nouă Controlează-te pentru stres Dacă aveți o tensiune nervoasă excesivă, atunci luați măsurile adecvate: fă-ți un cadou, odihnește-te, Capitolul aranja un weekend scurt sau chiar lung! Dacă tensiunea a devenit atât de puternică încât interferează cu viața ta, dacă este o sursă de probleme fizice și emoționale, atunci folosește tehnica de reducere a stresului din capitolul Recomandări speciale Pe măsură ce îți tratezi fobia, acordă atenție altor aspecte ale vieții tale Gândiți-vă la ce alimente consumați Multe alimente provoacă schimbări de dispoziție, depresie, paranoia, furie și frică Alimentele bogate în glucoză și alimentele care conțin unii coloranți contribuie la un comportament neregulat Insuficiența hormonală poate provoca fobii În unele cazuri, o fobie poate fi doar rezultatul unor probleme adânc înrădăcinate care necesită un tratament psihoterapeutic serios Studiați-vă starea de sănătate și utilizați hipnoterapia fie ca instrument independent, fie împreună cu alte tratamente mentale și emoționale Dacă îi tratați pe alții, nu forțați persoana cu fobie să experimenteze sau să înfrunte în mod conștient situația care provoacă frica Dar întâlnirea cu o fobie în viața reală nu poate decât să agraveze problema Nu arătați că sunteți surprins, șocat de cauza fricii sau nu credeți circumstanțele apariției acesteia Amintiți-vă că orice poate servi drept „declanșator”, de la boala albastră la boli venerice Amintiți-vă că sentimentele de rușine, râsul sau umorul pot interfera cu procesul de vindecare sau chiar îl pot face imposibil Pe toată perioada tratamentului, este important să repetăm că o persoană care a reușit să-și facă față fricii va câștiga alte lupte de viață care necesită perseverență și forță Capitolul METODA „NAȘTERE NATURALĂ” Imaginați-vă că participați la un joc în care vi se cere să veniți cu o asociere cu un cuvânt Priviți cuvântul de mai jos și spuneți cu voce tare primul cuvânt care vă vine în minte: Nașterea - Acum procedați la fel pentru cuvântul: Spitalul - Cele mai frecvente asociații pentru aceste cuvinte sunt: nașterea este dificilă, spitalul este o boală (Este posibil să fi numit cuvinte care au sens apropiat, dacă nu aceleași cuvinte ) Cu toate acestea, aceste asociații nu se aplică nașterii naturale Nașterea nu este întotdeauna o sarcină dificilă, dificilă Viitoarea mamă este de obicei în spital, dar nu este bolnavă, nu are nevoie de aceleași îngrijiri ca o persoană bolnavă Exercițiile pentru nașterea naturală învață o femeie în travaliu să trateze nașterea ca pe o procedură care necesită participarea ei activă, concentrare și încredere, și nu ca pe o procedură pasivă Capitolul proces dureros Doza de analgezic este minimizată sau complet absentă O femeie participă activ la procesul de naștere, fără droguri narcotice Pentru ea, nașterea unui copil este o sărbătoare Folosirea hipnozei, împreună cu exercițiile pentru femeile însărcinate, dublează efectul activității fizice Ambele tehnici de pregătire ajută: • reduceți frica sau scăpați complet de ea; • realizarea unei relaxări cuprinzătoare; • Reduceți în mod semnificativ nevoia de medicamente sau încetați cu totul să le luați; • controlează complet contracţiile; • reducerea timpului de naștere; • reduce durerea; • se recuperează mai repede după naștere; • păstrați emoțiile pozitive pe tot parcursul procesului nașterea, inclusiv perioadele prenatale și postpartum; • percepe nașterea ca pe o experiență spirituală importantă; • stimularea si mentinerea unui nivel ridicat de energie in perioada postpartum Este important să înțelegeți că hipnoza funcționează împreună cu nașterea naturală Cea mai eficientă este combinarea hipnozei cu metoda lui Bradley și Lamaise (Dacă nu sunteți deja familiarizat cu nașterea naturală, veți găsi o cantitate mare de literatură pe această temă în librării și biblioteci ) Pe scurt, metoda nașterii naturale vă permite să utilizați tehnici adecvate de respirație și relaxare Exercițiile recomandate în orice metodă de naștere naturală trebuie aplicate urmând regulile descrise acolo Sunt concepute special pentru a vă ajuta să dezvoltați mușchii care suportă cel mai mult stres în timpul sarcinii și în timpul contracțiilor In plus, datorita acestor exercitii dupa nastere, vei fi intr-un tonus muscular sanatos Controlul mouse-ului Metodologia „Nașterile naturale în timpul nașterii, asigurăm o respirație măsurată, reglată, ceea ce este foarte important Tehnicile de respirație pe care le învățați înainte de începerea travaliului vă vor ajuta să răspundeți la contracții cu respirația Aceste exerciții utile îți vor distrage atenția gândurilor de la senzațiile neplăcute asociate contracțiilor, mențin echilibrul corect de oxigen și dioxid de carbon în organism Respirând corect și controlându-vă mușchii, participați activ la naștere, în loc să respectați doar instrucțiunile medicilor Nașterea naturală poate fi de mare ajutor dacă aveți dorința, timpul și energia să vă pregătiți pentru utilizarea sa Ai nevoie: Mancare sanatoasa Nu trebuie să uităm că substanțele conținute de alimentele pe care le consumi sunt primite de copilul tău Copilul tău devine ceea ce mănânci În plus, o alimentație adecvată în timpul sarcinii nu numai că oferă bebelușului tău vitamine și minerale esențiale, dar servește și altor scopuri De asemenea: • vă furnizează energia de care aveți nevoie pentru a vă menține puterea; • favorizează regenerarea rapidă a celulelor corpului; • contribuie la funcționarea regulată a rinichilor și a intestinelor; • mentine sau imbunatateste starea pielii; • pregăteşte organismul pentru hrănire Este important să vă creșteți conținutul de proteine și să mâncați alimente bogate în acizi (legume proaspete, verdeață, legume cu frunze) Lipsa acizilor duce la anemie De asemenea, ar trebui să consumați mai multe alimente care conțin calciu (lapte și iaurt) Deoarece oasele bebelușului tău încep să se întărească din ultimele patru luni și jumătate de sarcină, necesarul de calciu crește în această perioadă Dacă aportul dumneavoastră este insuficient pentru a satisface nevoile copilului dumneavoastră, calciul va fi împrumutat din propriile oase și dinți Unii medici susțin chiar că un număr mare Capitolul Prezența calciului în organism contribuie la o susceptibilitate scăzută la durere De exemplu, manualele medicale vechi recomandă administrarea de injecții cu calciu pentru a vindeca pleurezia Alimentele bogate în fier (carne de vită, ficat, stridii, spanac) sunt importante, dar chiar dacă mănânci des aceste alimente, nu vei furniza în organism cantitatea necesară din acest element chimic Este înțelept să vă verificați nivelurile periodic și să cereți sfaturi medicului dumneavoastră sau altui profesionist din domeniul sănătății cu privire la o sursă suplimentară de fier, precum și vitamine prenatale Protejați-vă de influențele stresante Stresul experimentat în timpul sarcinii vă poate dăuna dumneavoastră și bebelușului dumneavoastră Provoacă multe dificultăți în timpul sarcinii, nașterii și în perioada postpartum De asemenea, s-a dovedit că stresul afectează sistemul imunitar și slăbește apărarea naturală împotriva infecțiilor și bolilor Inducerea relaxării hipnotice din capitolul te va ajuta să te simți echilibrat și calm Relaxarea care se realizează prin utilizarea acestei tehnici este la fel de benefică ca una sau două ore de somn Este posibil să nu poți evita stresul fizic sau psihologic excesiv care îți poate dăuna grav sănătății În acest caz, ar trebui să abordați cauzele stresului folosind tehnicile descrise în Capitolul Relaxează-te și dormi puțin De regulă, senzația de oboseală în primele luni de sarcină este mai puternică decât în lunile următoare Deoarece corpul tău suferă schimbări dramatice, odihna regulată este o necesitate pentru tine Această nevoie poate fi satisfăcută cu un pui de somn de după-amiază sau opt ore de somn în fiecare noapte Dacă ajungi la naștere odihnită, cu o mare cantitate de vitalitate, atunci îți va fi mai ușor să-ți gestionezi emoțiile Păstrați o atitudine pozitivă Cum va decurge sarcina, precum și durata și severitatea nașterii, depind în mare măsură de starea ta de spirit Poți fi luat în considerare Factorul durerii o femeie excepțională dacă nu experimentezi schimbări emoționale sau schimbări bruște de dispoziție în timpul sarcinii În loc să te învinuiești, încearcă să înțelegi că iritabilitatea, tensiunea nervoasă și lacrimile frecvente sunt cauzate în majoritatea cazurilor de modificări hormonale Ia-o serios Când emoțiile negative te copleșesc, acordă-ți libertatea de a plânge sau de a fi capricios pentru un timp, apoi alungă sentimentele, amintindu-ți binele care este în viața ta factor de durere Toate acțiunile și condițiile de mai sus ar trebui să contribuie la o naștere reușită Dacă ați parcurs toți pașii și ați îndeplinit toate condițiile, atunci hipnoza și exercițiile pentru viitoarele mame vă vor ajuta: • asigura o sarcina favorabila; • reducerea sau eliminarea completă a durerii; • să asigure succesul nașterii; • bucurați-vă de o perioadă postpartum plăcută Toate aceste obiective sunt egale în importanță Merită o atenție deosebită, deoarece importanța lor este mare Majoritatea oamenilor asociază nașterea cu durerea Când o femeie începe să nască, aceste asocieri o fac să-și perceapă senzațiile dureros, dar creierul poate înregistra senzații dureroase doar atunci când le primește de la un stimul puternic pe unitatea de timp Aceasta înseamnă că semnalele transmise de mai mulți stimuli deodată vor acționa într-un mod distragător, ceea ce va reduce durerea sau o va elimina Acest efect este demonstrat de exercițiul de mai jos Ciupește-ți mâna Ciupește-te suficient de tare pentru a simți o ușoară durere Concentrați-vă pe senzația de durere Nu te gândi la altceva decât la durere Acum oprește-te un minut Concentrează-te pe tabloul atârnat pe perete Uită-te la poză și apoi Capitolul În același timp, prindeți din nou brațul cu aceeași forță Fără a deschide degetele, continuă să te concentrezi doar pe imagine Studiați-i conținutul, culoarea, locația obiectelor descrise pe el, detaliile acestora Dacă te poți concentra pe altceva decât pe mâna ta, vei observa că durerea se simte mai puțin Este posibil să nu observați deloc disconfort Și deși durerea trăită de o femeie în timpul nașterii este în mod natural mai mare, hipnoza vă permite să utilizați aceeași tehnică de schimbare a atenției în timpul nașterii Puteți exersa schimbarea atenției și astfel reduceți cu succes durerea sau să nu o observați În timpul nașterii apar contracții uterine Mesajele despre acest stimul sunt trimise creierului, iar acesta alege cum să răspundă O reacție comună la durere este tensiunea, care amplifică senzațiile nedorite O femeie care nu a fost instruită nu poate reacționa diferit Dacă nu a învățat să-și îndepărteze atenția de la durere, atunci nu are nimic altceva asupra căruia să se concentreze, cu excepția contracțiilor Dar ai o alternativă: poți trece de la durere Când mesajul contracțiilor intră în creier în timpul travaliului, încercați să gestionați aceste noi senzații cu relaxare și respirație adecvată, așa cum este indicat în metoda nașterii naturale În plus, poți folosi o tehnică de relaxare hipnotică, precum și imagini vizuale pozitive, pe care le vei învăța în tehnica viitoarelor mame din acest capitol Puteți trece cu succes acest test Ce trebuie făcut pentru a obține rezultate Scopul metodei pentru viitoarele mamici este de a te invata sa gandesti, sa simti si sa actionezi intr-un anumit fel Cu ajutorul sugestiilor sugerate, tehnica programează Ce trebuie să faci pentru a obține rezultate subconștientul tău Mai jos sunt obiectivele pe care le vei atinge Te vei relaxa Prima parte a tehnicii este dedicată relaxării fizice și emoționale, care vă va ajuta să eliberați stresul cotidian și să vă păstrați calmul pe tot parcursul sarcinii și după naștere Sugestie de tehnică: „Luați o poziție confortabilă și relaxați toți mușchii corpului, de la vârful capului până la vârful degetelor” Veți putea comunica cu copilul nenăscut Unii cred că o femeie și un copil din pântecele ei sunt conectate nu numai fizic, ci și emoțional Dacă simțiți la fel, atunci folosiți această conexiune emoțională și spirituală Spune-i copilului tău că este iubit și dorit Sugestie, tehnici: „Gândește-te cât de mult îți dorești nașterea copilului tău și câtă dragoste îi poți oferi Acum imaginați-vă cum trimiteți această dragoste unui copil, imaginați-vă cum această iubire îl învăluie pe copilul dumneavoastră într-o lumină blândă Controlează-ți durerea După cum am menționat mai sus, vă puteți „deconecta” de la durere îndreptându-vă atenția către altceva care nu are nicio legătură cu situația actuală și cu disconfortul cauzat de contracții Tehnica te va ajuta să fii transportat într-un loc special, retras și liniștit și să te regăsești pe coasta oceanului, într-o pădure, pe o pajiște - oriunde, atâta timp cât te simți liniștit acolo Un astfel de loc nu trebuie să existe în realitate, el poate fi imaginat de tine (vezi sugestia pentru sugestii imaginative din capitolul ) Sugestie de tehnică: „Când simți disconfort, transportă-te mental în locul tău special; respira uniform, stii bine ce trebuie sa faci Impingi, respiri, te simti confortabil, faci totul bine ” Sa ai o nastere reusita Șansele de a naște ușor și rapid vor crește dacă vă puteți imagina o rezolvare cu succes a poverii Sugestie de metodă: „Nașterea ta va avea succes din toate punctele de vedere, din toate punctele de vedere, copilul se va naște sănătos și puternic ” Capitolul Bucurați-vă de perioada postpartum Pierderea energiei, dezechilibrele hormonale, îndoiala de sine, stima de sine scăzută sau chiar nevoia normală de maternitate pot contribui toate la depresia postpartum Ultima parte a tehnicii ar trebui să vă ajute să găsiți o dispoziție veselă după nașterea unui copil și să creșteți stima de sine Sugestie de tehnică: „Imaginează-te acasă cu copilul tău Ești mamă, instinctele îți spun cum să ai grijă de copil Îmbrățișați schimbările din viața ta cu entuziasm, tratezi dificultățile ca pe o provocare, doar zâmbești în tine, simți-te o femeie atractivă, încrezătoare și iubitoare, ceea ce ești cu adevărat Metodologia generală Acum știi cum funcționează tehnica și ești gata să o folosești Tehnica viitoarei mame este folosită împreună cu tehnica de inducere hipnotică a relaxării din capitolul După cum vă amintiți, tehnica de inducție hipnotică a relaxării are două părți Metodologia pentru viitoarele mame ar trebui să se potrivească între aceste două părți Nu ar trebui să existe goluri între cele trei secțiuni Dimpotrivă, ar trebui să treacă fără probleme de la unul la altul Având în vedere acest lucru, faceți următoarele: Reveniți la capitolul Folosiți inducția hipnotică inițială („Dive”), Foloseste Tehnica pentru viitoarele mamici Reveniți la capitolul Folosiți textul pentru inducția hipnotică finală ("Ascent") METODA PENTRU VIITOARE MAME Imaginează-ți locul tău special și simți un val de calm și seninătate răspândit prin corpul tău Ești relaxat, spatele tău este relaxat, stomacul tău este relaxat, copilul tău este Tehnica generală rece și relaxat, iar acum navighezi pe valurile calmului, lași în conștiința ta marea dragoste pe care o ai pentru copilul tău (Pauză) Gândește-te cât de mult vrei să se nască copilul tău și câtă dragoste îi poți oferi (Lauza ) Acum imaginează-ți cum îi trimiți această dragoste copilului, înconjurând pântecele unde se află el cu dragoste, imaginează-ți cum această iubire îl învăluie pe copilul tău cu o lumină blândă (Lauza ) Acum spune în liniște, către tine și direcționează aceste cuvinte către copil: „Te iubesc și eu (sau noi) suntem îngrijorați de nașterea ta” (Lauza) Acum spune-ți în liniște: „Ești dorit” (Pauză ) Și din nou: „Ești dorit” (Lauza) Acum imaginează-ți că copilul tău zâmbește, că ți-a auzit cuvintele Continuă să te relaxezi Relaxează-ți corpul Pe măsură ce continuați să vă relaxați, imaginați-vă că ziua de naștere se apropie (inserați o dată scadentă bazată pe data estimată, cum ar fi „în șase luni”, „ iunie” sau „mâine”) Simți primele semne de contracție și nu îți este greu să-ți controlezi respirația și mușchii Esti calm si relaxat, respiri corect; cand simti disconfort, transporta-te mental in locul tau special, respira uniform, stii bine ce trebuie sa faci Știi ce trebuie să faci când simți un disconfort, știi foarte bine ce trebuie să faci Imaginați-vă copilul care se naște, împingeți când este nevoie, respirați corect și fiți confortabil; gândurile tale sunt duse acolo unde ești calm și confortabil, simți cum se naște copilul tău, simți cum împingi, respiri și ești confortabil, faci totul bine, ești relaxat Ești confortabil, ești în control, ești relaxat; ești confortabil, ești în control, ești relaxat Nașterea ta va avea succes din toate punctele de vedere, din toate punctele de vedere, copilul va apărea Capitolul în lume sănătos și puternic (Pauză) Acum imaginează-ți ca acasă cu copilul tău, ești mamă, instinctul tău îți spune cum să ai grijă de copil Te bucuri de maternitatea ta, îmbrățișezi schimbarea din viața ta cu entuziasm, abordezi dificultățile ca pe o provocare și ești gata să întâmpinați noile provocări ca parte a responsabilităților familiale Zâmbește-ți doar, simți-te ca o femeie atrăgătoare, încrezătoare și iubitoare, ceea ce ești cu adevărat (Pauză) Acum zâmbește-ți, simți-te ca femeia atractivă, încrezătoare și iubitoare care ești cu adevărat (Pauză) Doar zâmbește-ți, simți-te ca femeia atrăgătoare, încrezătoare și iubitoare care ești cu adevărat Acum relaxează-te puțin în locul tău special și începe să revii la conștiința deplină, simțindu-te relaxat și plin de energie Consolidarea și rezultatele așteptate Efectuând exerciții speciale, puteți conta pe asigurarea cursului normal al sarcinii, să puteți controla nașterea, să reduceți durerea sau să scăpați complet de ele După nașterea unui copil, vei fi într-o dispoziție bună, menținând o dispoziție veselă În cazul descris mai jos, Laura a trăit toate momentele plăcute asociate cu nașterea unui copil, prezentate în materialul anterior caz din practică Laura, în vârstă de douăzeci și șase de ani, și Cameron, în vârstă de treizeci de ani, așteptau al doilea copil Prima naștere a Laurei a fost dificilă și dureroasă, așa că a presupus că nașterea celei de-a doua Studiu de caz copilul va fi la fel de dificil Prin urmare, Laura a decis să apeleze la hipnoză, crezând că aceasta îi va oferi un ajutor suplimentar, va crește eficacitatea exercițiilor pentru nașterea naturală și, de asemenea, va reduce durerea sau o va elimina complet Pe tot parcursul sarcinii, Laura a folosit tehnica de inducere hipnotică a relaxării, și-a imaginat o naștere reușită și a folosit tehnica și pentru viitoarele mame În plus, ea a făcut exercițiile de respirație și relaxare LaMaize, care oferă abilități de control muscular Când a venit ziua nașterii, iar Laura a simțit apropierea travaliului, a început să facă exerciții de respirație Soțul ei și-a asumat rolul de antrenor, amintindu-i de exercițiile corecte de respirație și relaxare După ce Laura a fost adusă la spital și escortată la maternitate, s-a răzgândit și s-a transportat mental în locul ei special, pe care și-a imaginat timp de șapte luni folosind metoda viitoarelor mamici Ca atare loc, ea a ales o pădure de pe Olympic Island din Washington În timpul nașterii, Laura nu a simțit nici cel mai mic disconfort Avea controlul, respira, împingea și era relaxată O parte din conștiința ei a fost implicată activ în naștere, în timp ce cealaltă parte - cea care a înregistrat durerea - era departe, în pădurea însorită, în care Laura și-a petrecut odată o vacanță minunată La un moment dat, s-a relaxat atât de mult încât medicul a fost nevoit să-i ceară să se întoarcă din stare de transă pentru a se putea tensiona în timpul următoarelor contracții Laura a ascultat fără să simtă nicio durere În timpul sarcinii, Laura comunica deseori mental cu copilul ei nenăscut și îi spunea că părinții lui îl iubesc și abia așteptă momentul în care îl vor putea lua în brațe Probabil, copilul a ascultat cuvintele ei, deoarece s-a născut la timp, iar nașterea a mers repede Așa că Laura a devenit mama unei fete sănătoase În secția postpartum, Cameron a dat drumul la un CD cu muzică plăcută și au băut șampanie în onoarea nou-născutei Lisa Marie Capitolul PROBLEME DE SANATATE Allen a mâncat o cină copioasă în opt minute, s-a așezat în fața televizorului, și-a aprins o țigară, și-a turnat o băutură și s-a relaxat Curând a simțit o durere ascuțită în piept Aceste dureri au recidivat din când în când timp de câteva luni Doctorul a descoperit că avea o boală de inimă în stadiu incipient Allen se aștepta la un astfel de diagnostic, deoarece și tatăl său suferea de această boală Apoi Allen a decis că nu poate face față acestei probleme și a continuat să ducă o viață normală Katie a ajuns la serviciu cu cincisprezece minute întârziere Tot drumul a simțit o ușoară durere de cap și greață Cathy a renunțat la ideea de a merge acasă pentru că a avut o întâlnire importantă după-amiaza Dar mai aproape de cină, sănătatea ei s-a deteriorat și a fost nevoită să părăsească biroul În aceeași seară, semnele de indispoziție au dispărut complet Săptămâna următoare, Katie plănuia să facă o prezentare colegilor ei la : La : a făcut un atac de astm și a trebuit să plece acasă Curând, Katie a vizitat un medic care nu a constatat că are astm Dan s-a trezit cu o durere puternică, care era localizată de la ureche până la baza gâtului Nu se putea întoarce Principalele cauze ale problemelor de sănătate cap După două săptămâni de atacuri intermitente, Dan a mers la medic, care nu a găsit nicio boală, și l-a sfătuit să-și țină gâtul cald și masat Dan a urmat sfatul medicului și s-a ameliorat puțin ca rezultat, dar durerea a revenit din nou și din nou în lunile următoare, fiecare atac durând câteva zile Dan a decis că boala lui este cronică și că acum va trebui să învețe să trăiască cu ea Aceste trei persoane se aseamănă între ele din următoarele motive: ) toți au probleme de sănătate; ) nu sunt în întregime clare sau deloc clare cauza bolii lor; ) nu controlează starea sănătăţii lor Allen, Katie și Dan trebuie să își facă o imagine clară asupra sănătății lor fizice și mentale Când își stabilesc cauzele bolilor, precum și modalitățile adecvate de a le trata, atunci își vor putea controla propria sănătate și bunăstarea generală Principalele cauze ale problemelor de sănătate În ciuda faptului că originile bolilor pot părea misterioase, cauzele bolilor sunt de obicei tipice și se află la suprafață Majoritatea problemelor de sănătate se dezvoltă din cauza uneia dintre cele trei situații descrise mai jos Bolile pot fi cauzate de stres Tensiunea nervoasă a devenit aproape sinonimă cu viața modernă și chiar și cuvântul „stres” a intrat în lexicul manualului zilnic de fraze: „Tensiunea într-o relație ne distruge căsnicia”; „Este atât de tensionat încât este gata să explodeze”; „Nu sunt împotriva muncii în sine, dar tensiunea nervoasă mă omoară” Nimeni nu este imun la stres Cu toate acestea, transformându-se într-un factor negativ constant, poate distruge apărarea naturală a organismului, rezultând o scădere a rezistenței la boli, inclusiv la cele cronice, și un risc crescut de tulburări psihice Capitolul Situațiile stresante provoacă apariția unor reacții care se pot manifesta diferit la diferite persoane și chiar la sexe opuse De exemplu, studiile au arătat că psihicul bărbaților și femeilor răspunde diferit la stimulii stresanți Așadar, s-a dovedit că o simplă conversație cu orice interlocutor este cauza tensiunii nervoase: la bărbați, tensiunea arterială crește, la femei, în primul rând, nu presiunea se modifică, ci ritmul cardiac Desigur, intensitatea răspunsului la stres depinde de stimul Într-un caz, motivul poate fi minor, cum ar fi o conversație cu șeful, în celălalt, este posibilă o vătămare gravă, dacă luăm, de exemplu, decesul unui soț Scara Stresului a fost dezvoltată de Thomas X Holmes, profesor la Institutul de Medicină de la Universitatea Washington din Seattle Această scară stabilește corespondențe între semnificația evenimentelor din viața unei persoane și tulburările fizice sau emoționale Iată exemple de astfel de corespondențe: decesul unui soț este estimat la de puncte, divorț - la , separarea soților - la , pensionare - la , sarcina la , tulburări sexuale - la , transfer la o altă școală - la , concediu - puncte Dintre acei oameni care au obținut peste de puncte în ultimul an, aproape % se vor îmbolnăvi în viitorul apropiat; dintre cei care au punctat mai puțin de , doar aproximativ % se vor îmbolnăvi Deci, cu atât viața se schimbă mai mult Cu cât înduri mai mult, cu atât trebuie să încerci mai mult pentru a rămâne sănătos Dacă în viața unei persoane nu există doar probleme de viață, ci și timp liber, atunci are mai multe oportunități de a avea grijă de condiția sa fizică La pensionari și gospodine ai căror copii lucrează sau învață, problemele de sănătate tind să fie împărțite în două tipuri principale: ) acestea sunt probleme care nu au fost observate înainte sau nu li s-a acordat importanță, întrucât de obicei se acorda atenție „afecțiunilor evidente”; ) probleme recente care au apărut ca urmare a grijilor personale Principalele cauze ale problemelor de sănătate Mediul și corpul tău sunt principalii vinovați ai sindromului de stres Impulsurile externe pot acționa ca stimuli dăunători despre care nici măcar nu știi Pot fi șederea frecventă în locuri aglomerate, condiții nefavorabile de viață, vreme rea sau zgomot Mediul poate avea o influență diferită în funcție de atitudinea față de acesta De exemplu, un studiu a fost realizat în rândul persoanelor care locuiesc în apropierea aeroporturilor Heathrow din Londra și a acestora Kennedy la New York Cei care credeau că autoritățile sunt indiferente față de inconvenientele lor din cauza efectelor de zgomot ale aeroporturilor au fost extrem de enervați Mai mult, au suferit și mai mult de stres oamenii care credeau că zgomotul poate fi evitat, că dăunează sănătății lor sau care și-au imaginat că un avion care se prăbușește asupra lor poate cădea peste ei În schimb, cei care credeau că cineva ia măsuri pentru a elimina sau atenua factorii negativi au fost mai puțin stresați Stresul care decurge din problemele fiziologice este de două tipuri: depășibil și inevitabil Prima categorie le include pe cele care apar ca urmare, de exemplu, a malnutriției sau insomniei În al doilea grup, factori precum îmbătrânirea și vârsta de tranziție joacă un rol cheie Indiferent de tipul de stres, bolile fizice pe care le provoacă pot varia: dureri de cap, ulcere gastrice, colici, diaree, astm, aritmie cardiacă, disfuncții sexuale, probleme circulatorii, tensiune musculară și chiar cancer În Stresul din viețile noastre, Hans Saley susține că stresul este rădăcina oricărei boli Unii vor crede că Salee exagerează Totuși, faptul că predispoziția la boală crește din cauza tensiunii nervoase pe care o trăiește o persoană, chiar dacă legătura dintre stres și cauza bolii nu este evidentă, este un fapt incontestabil Capitolul Bolile cronice rezultate din stres sunt adesea foarte individuale și chiar unice Așa a fost cazul lui Ethel, o gospodină de șaizeci și doi de ani, care timp de doi ani a suferit de convulsii ale mușchilor din jurul ochilor și pleoapelor, în urma cărora ochii i s-au închis involuntar În ciuda faptului că Ethel nu suferea de narcolepsie, ochii ei erau aproape întotdeauna închiși Când au început convulsiile, pleoapele femeii erau strâns comprimate Hipnoterapeutul a observat că Helen avea pleoapele deschise când era absorbită în conversație, dar numai atâta timp cât vorbea În timp ce Ethel vorbea, pleoapele ei au rămas deschise Ethel nu a observat această trăsătură și a crezut că ochii i-au fost deschiși din întâmplare Medicii i-au dat doar două recomandări, fără alte alternative: să-și coasă pleoapele ca să nu se închidă și să folosească picături pentru umezirea ochilor pentru a preveni atrofia nervilor Ethel a apelat la un hipnoterapeut în speranța că problema ei poate fi rezolvată fără intervenție chirurgicală Programul care a fost dezvoltat pentru Ethel a constat dintr-o tehnică de reducere a stresului, inducerea hipnotică a relaxării generale și sugestia post-hipnotică, care a inclus crearea unei imagini vizuale pozitive Tehnica sugera: „În fiecare zi, ochii tăi rămân deschiși din ce în ce mai mult ” Când Ethel a fost pusă într-o transă hipnotică, i s-a cerut să vorbească cu o voce normală despre ceva ce îi place să facă (despre talentul sau priceperea ei, adâncind în cele mai mici detalii) Și Ethel a vorbit despre una dintre cele mai mari realizări ale ei când a brodat costume pentru o trupă de dans contemporan formată din zece membri Femeia strălucea de plăcere în timp ce vorbea despre asta În timp ce Ethel vorbea, hipnoterapeutul a îndemnat-o să se relaxeze în continuare Ethel a intrat cu ușurință într-o stare de transă și ochii ei au rămas deschiși în timp ce era angajată în conversație La următoarea etapă a tehnicii, hipnoterapeutul ia ordonat lui Ethel să vorbească mai încet Ea a respectat ordinul și, de fiecare dată, după sugestie, ochii ei au continuat să rămână deschiși Curând șopti fără să închidă ochii În cele din urmă, a rostit cuvintele doar cu buzele, fără să folosească deloc Principalele cauze ale problemelor de sănătate voce, iar ochii ei încă nu se închideau În această stare, i s-a dat următoarea sugestie hipnotică: „Deoarece ochii tăi sunt deschiși chiar și atunci când nu vorbești cu voce tare, acum vor rămâne mereu deschiși, în ciuda faptului că nu vorbești; ochii tăi vor rămâne deschiși mult, mult timp în fiecare zi ” Sesiunile au avut loc de două ori pe săptămână timp de șase săptămâni În a treia săptămână, Ethel a observat îmbunătățiri semnificative Nu a închis ochii toată ziua pentru prima dată în doi ani Dar a doua zi ochii ei s-au închis din nou strâns și nu s-au deschis toată ziua Această deteriorare a fost cauzată de o rezistență temporară a corpului, deoarece Ethel, într-o oarecare măsură, ea însăși a vrut să se ferească de lume mai departe În restul timpului, Ethel a folosit sugestii de relaxare, sugestii pentru a crește stima de sine și, de asemenea, pentru a crea o imagine vizuală pozitivă În cele din urmă, ochii lui Ethel nu s-au mai închis fără dorința ei și a reușit să se întoarcă la viața ei normală Ethel a fost sfătuită să urmeze psihoterapie pentru a stabili cauza stresului și a înțelege de ce a afectat-o cu atâta forță Problemele de sănătate pot fi ereditare Unele boli comune, cum ar fi alergiile, astmul, diabetul și bolile de inimă, sunt adesea moștenite Prin urmare, este posibil să fiți predispus la aceste afecțiuni În acest caz, există trei scenarii posibile de desfăşurare a evenimentelor: ) pot apărea la o vârstă relativ fragedă sau chiar imediat după naştere; ) se pot face simțiți într-o perioadă de tensiune nervoasă puternică cauzată de schimbări bruște ale stilului de viață sau de probleme grave și de lungă durată; ) pot rămâne ascunse toată viața În cazul celei de-a treia opțiuni, nu aveți de ce să vă faceți griji Cu toate acestea, dacă ați căzut victima unei boli ereditare la o vârstă fragedă, atunci puteți încerca să depășiți boala sau să-i atenuați simptomele În mod similar, dacă o problemă iese la suprafață într-o perioadă de stres extrem, ar trebui mai întâi să scapi de fenomenele stresante, apoi să te concentrezi asupra afecțiunii tale Capitolul Mama și bunica lui Jane, un broker de investiții, au suferit ambele de cancer la sân Jane avea patruzeci de ani și divorțase recent de soțul ei În acest moment, ea a descoperit și o mică tumoare în zona pieptului Jane a scăpat cu succes de ea, după ce a urmat un curs de chimioterapie, cursul bolii a încetinit Din fericire, Jane era convinsă că starea ei emoțională i-ar putea afecta starea corpului Ea a decis să scape de stresul pe care l-a trăit din cauza divorțului, a doi copii minori lăsați în brațe și a stresului crescut la locul de muncă Ea și-a promis, precum și hipnoterapeutului, că va avea grijă activ de sănătatea ei Jane a folosit Tehnica de Reducere a Stresului, precum și Tehnica Generală de Wellness Și-a creat și propriile imagini pozitive, pe care le-a inclus în metodologia recuperării generale De exemplu, ea a folosit această vizualizare a unei perii de mătase moale care răzuie și curăța cancerul de la sân Ea a aplicat tehnica în fiecare zi timp de două săptămâni, apoi de două ori pe săptămână timp de opt săptămâni Au trecut opt ani de când Jane este sănătoasă Problemele de sănătate pot rezulta dintr-o rănire sau accident Când experimentezi șocul unei răni, corpul tău reacționează la aceasta în mai multe moduri Cele trei reacții principale sunt: ) scăderea tensiunii arteriale; ) pulsul încetinește; ) temperatura corpului scade sub normal În cazuri extreme, șocul duce la moarte În fiecare caz, șocul rănirii încalcă apărarea naturală a organismului Mai precis, slăbește sau blochează acțiunea sistemului nervos asupra altor funcții importante ale corpului, în principal circulația și respirația Astfel, efectele nocive ale unei răni pot dispărea în curând, sau pot rămâne, rezultând o boală cronică Într-o stare de șoc, sistemul tău imunitar este slăbit și, prin urmare, riscați să vă îmbolnăviți sau pur și simplu să vă subminați sănătatea De exemplu, unii oameni devin alergici la lucruri care anterior nu au provocat reacții alergice Principalele cauze ale problemelor de sănătate Desigur, vă puteți îmbolnăvi sau vă puteți îmbolnăvi cronic ca urmare a impactului direct al unei răni Aceste afecțiuni includ dureri la nivelul coloanei vertebrale și articulațiilor, tendinită (inflamație în sau în jurul unui tendon), amorțeală sau tremur al extremităților, aritmie cardiacă, colită și probleme de respirație, printre altele Dave, în vârstă de douăzeci și șapte de ani, un fost surfer, a fost rănit într-o cădere de pe o schelă de vopsea El a fost internat pentru scurt timp în spital în timp ce s-a rănit la spate, dar și-a revenit curând Înainte de incident, Dave nu avusese niciodată convulsii musculare Dar după ceea ce s-a întâmplat de mai multe ori pe an, Dave a experimentat spasme ale mușchilor coloanei vertebrale De fiecare dată când s-a întâmplat acest lucru, tânărul a luat timp de trei sau patru zile pastile de relaxare musculară și analgezice până se putea întoarce la muncă În timpul primei conversații, hipnoterapeutul, observând mersul lui Dave, i-a sugerat că poate că încerca să nu-și încordeze spatele, deoarece spera să neutralizeze în acest fel consecințele imaginare ale unei răni de lungă durată Dave s-a dovedit a fi o persoană foarte impresionabilă, care își percepea acut problemele Tratamentul său a constat într-o tehnică de reducere a stresului, precum și într-o sugestie specială de wellness care s-a concentrat pe spate, coloana vertebrală și postură S-a folosit și metoda de îmbunătățire generală a sănătății inclusă în acest capitol În timpul aplicării tehnicii, Dave a fost învățat că are un spate puternic și flexibil, ceea ce i-a permis să mențină o postură verticală, precum și să lucreze ca zugrav I s-a spus: „Îți poți face treaba bine pentru că ai spatele puternic, tonusul muscular bun, ești plin de forță și vitalitate” Alături de hipnoterapie, Dave a făcut exercițiile recomandate de medic pentru a-și întări mușchii spatelui În timpul cursului, a simțit o schimbare în starea sa generală de bine Până acum, nu a mai avut un alt episod de spasme musculare și de când Dave a început să folosească programul de hipnoterapie și să facă physio- - Capitolul exerciții cal, au trecut doi ani Acum face din nou sport, înoată în mod regulat în piscină și pretinde că se simte mai bine decât înainte de accident Problemele de sănătate pot fi legate de HIV/SIDA HIV (virusul imunodeficienței umane) este un virus care poate provoca SIDA (sindromul imunodeficienței dobândite) HIV distruge un număr de celule din organism, slăbește sistemul imunitar, lăsând o persoană fără apărare împotriva efectelor infecțiilor oportuniste , cum ar fi: • Sarcomul Kaposi (SK) este un tip de cancer de piele; • pneumocistoză pulmonară - o formă de pneumonie; • zona zoster, o infecție acută care provoacă vezicule dureroase pe piele; • Tuberculoza este o boală care afectează mai întâi plămânii și apoi poate afecta orice parte a corpului Studiile au arătat că starea de spirit afectează puternic starea sistemului imunitar Frica, mânia, depresia și stresul au un efect puternic asupra sănătății emoționale și fizice Și din moment ce o persoană infectată cu HIV/SIDA se confruntă cu multe dificultăți, astfel de sentimente negative pot fi adesea experimentate Jerry și Mark au SIDA și se luptă cu multiple infecții oportuniste de peste șapte ani Ambii cred că continuă să trăiască datorită faptului că au o perspectivă pozitivă și, de asemenea, reduc la minimum stresul Li s-a sfătuit hipnoterapia ca mijloc de a reduce efectele stresului și de a crește imunitatea Jerry și Mark au primit ședințe comune de hipnoterapie o dată pe săptămână timp de șase săptămâni În unele cazuri, un astfel de tratament comun oferă un beneficiu suplimentar Astfel de infecții sunt cauzate de microorganisme care sunt prezente în mod normal în corpul uman, dar numai în condiții de imunitate redusă încep să-și manifeste proprietățile patogene Principalele cauze ale problemelor de sănătate efect lucid Cursul a început cu o tehnică de ameliorare a stresului urmată de o tehnică generală de wellness În timpul cursului, Jerry și Mark au fost însărcinați să dezvolte sugestii post-hipnotice adaptate nevoilor lor individuale În plus, hipnoterapeutul a venit cu indicii vizuale pozitive pentru a îmbunătăți funcția sistemului imunitar, pe care le-a încorporat în abordarea ei generală de sănătate Imaginile de sugestie le-au permis să-și imagineze cum arată și cum funcționează sistemul imunitar În acest caz, a fost vizualizată refacerea celulelor, înotând prin sistemul imunitar, unde s-au umplut de forță și le-au crescut imunitatea Tehnica a fost înregistrată la fiecare sesiune și exersată zilnic În primele patru săptămâni, Jerry și Mark au raportat că s-au simțit mai calmi Până la sfârșitul cursului de șase săptămâni, toată lumea a simțit că tehnica (împreună cu elementele vizuale de stimulare a sistemului imunitar) i-a ajutat să reducă stresul și să mențină o stare de spirit pozitivă Probleme de sănătate pot apărea deoarece în prezent sunteți tratat pentru cancer Hipnoza poate fi folosită în multe faze ale tratamentului cancerului Simptomele acestei boli variază de la suferință emoțională severă la durere cauzată de tratament medical și intervenție chirurgicală Hipnoza poate fi folosită pentru a trata durerea asociată cu un anumit organ, oboseala, testele de sânge, bolile infecțioase, insomnia și efectele secundare ale chimioterapiei și radiațiilor, cum ar fi greața și vărsăturile O sugestie făcută în timpul unei transe hipnotice poate reduce intensitatea senzațiilor de durere, stabilind controlul asupra lor și, uneori, poate ajuta să scăpați de ele Cu toate acestea, durerea este un indicator important în determinarea unui curs de tratament și, prin urmare, trebuie efectuat un examen medical înainte ca durerea să fie complet eliminată Cu ajutorul unei alte sugestii, pacientul poate fi îndepărtat de durere, ceea ce permite atenuarea senzației de disconfort Capitolul Relaxarea profundă care vine cu o tehnică hipnotică poate reduce automat oboseala, iritabilitatea și insomnia Douăzeci de minute de relaxare hipnotică echivalează cu două ore de somn Folosit împreună cu sugestii speciale, cum ar fi „calmează-te și relaxează-te, acum intră în somn profund”, va produce rezultate imediate (Vezi capitolul pentru mai multe despre insomnie ) Sistemul nervos autonom este responsabil pentru controlul funcțiilor involuntare ale corpului, cum ar fi transpirația, digestia și bătăile inimii Sugestiile hipnotice normalizează aceste procese, calmează bătăile inimii și promovează digestia Imaginile mentale ale sângelui normal și ale celulelor sănătoase ajută la întărirea sistemului imunitar și ajută la întărirea luptei împotriva infecțiilor Vă puteți imagina modul în care celulele roșii și albe din sânge călătoresc prin corp împreună cu celulele sănătoase și puternice, luptă împotriva infecțiilor în stadiile pre și post-operatorii Fă-ți un plan pentru o viață Indiferent de boala specifică, trebuie să atingeți unul dintre aceste obiective: ) ameliorarea durerii cauzate de o boală cronică; ) recuperați rapid și mențineți sănătatea Poți obține ceea ce îți dorești doar dacă poți pune o bază solidă pentru vindecarea și îmbunătățirea sănătății tale Aceste motive sunt următoarele: ) alimentație adecvată; ) evitarea folosirii substantelor nocive precum tigarile, alcoolul si alte substante stupefiante, precum si medicamentele de care nu mai aveti nevoie; ) reducerea numărului de stimulente; ) creșterea nivelului de securitate personală; Ce trebuie să faceți pentru a obține rezultate ) depistarea bolii într-un stadiu incipient; autoexaminare; ) evitarea influențelor stresante, situații care provoacă tensiune nervoasă; ) odihnește-te dacă simți că ai nevoie Ce trebuie făcut pentru a obține rezultate Tehnicile incluse în acest capitol sunt concepute pentru a vă ajuta să gândiți, să simțiți și să acționați în anumite moduri Îți programează subconștientul cu sugestii logice și eficiente, precum și cu imagini pozitive Mai jos sunt enumerate sarcini speciale pe care le puteți îndeplini pentru a prelua controlul asupra sănătății dvs , precum și pentru a duce un nou stil de viață Relaxează-te pentru a reduce stresul Tehnica de relaxare, care este una dintre componentele tehnicii generale de vindecare, inspiră: „Eliberează-te de orice tensiune, de orice tensiune din tot corpul, mintea și gândurile; lăsați-l să plece Simțiți-vă gândurile rele ies din cap, simțiți-le zburând, zboară, zboară și relaxează-te Simte cât de confortabil este corpul tău, doar plutește, calea te duce cu curentul, mai adânc, mai adânc, continuă să te relaxezi ” Vizualizează și concentrează imaginile pozitive care luptă împotriva bolii tale Imaginea vizuală va depinde de boala dumneavoastră Secțiunea Rezolvarea problemelor de sănătate inclusă în acest capitol conține multe sugestii care ar trebui folosite împreună cu tehnica principală De exemplu, dacă aveți cancer, autohipnoza ar putea fi: „Concentrează-ți atenția asupra zonei afectate de cancer, apoi imaginează-ți cum ar putea arăta cancerul; poate arăta ca orice, ca un banc de pești mici care a fost înghițit de un pește răpitor mare Puteți folosi orice imagine: de exemplu Capitolul mer, culoarea roșie, care se transformă în albastru, înseamnă recuperare Și când albastrul îl înlocuiește complet pe roșu și acesta dispare, atunci cancerul va dispărea, va dispărea complet Acum imaginați-vă cum cancerul se usucă și se micșorează, se micșorează la dimensiunea unui punct mic și scapi de acest intrus Celulele sunt întregi și sănătoase, perfect întregi și sănătoase, pentru că ești vindecat de boală ” Vizualizează și concentrează-te pe viziuni pozitive de vindecare Metoda de recuperare generală inspiră: „Respiră adânc Acum imaginați-vă o lumină albă vindecătoare care strălucește în vârful capului și vă învăluie întregul corp; vezi cum se răspândește pe piele și acum simți cum îți pătrunde corpul Simte-l circulând prin corpul tău, vindecând și curățând fiecare organ, fiecare nerv, fiecare mușchi și fiecare celulă din corpul tău Simțiți cum șuvoiul său cald curge ușor pe cap, spălându-vă ochii și curgând până la umeri " Programează-ți mintea pentru a-ți menține sănătatea Tehnica generală de wellness sfătuiește: „Imaginați-vă sănătos, puternic și energic Această imagine de afirmare a vieții devine din ce în ce mai puternică pe zi ce trece ” Plan de tratament Trebuie să utilizați două tehnici principale, fiecare dintre ele include mai multe componente Prima tehnică ar trebui folosită dacă vă confruntați cu o boală asociată cu boala, a doua - atunci când doriți să vă îmbunătățiți sănătatea și bunăstarea generală Pentru a înregistra prima tehnică, urmați recomandările de la punctele , și de mai jos Pentru a scrie a doua, sănătatea generală, tehnică, concentrați-vă pe punctele , și Întoarceți-vă la capitolul și utilizați inducția hipnotică inițială („Dive”) Plan de tratament Deschideți secțiunea Rezolvarea problemelor de sănătate din acest capitol Găsiți boala de care doriți să scăpați Citiți sugestia potrivită Urmând instrucțiunile de mai jos, individualizează sugestia și notează-o imediat după tehnica inițială de inducție hipnotică După ce ați scris sugestia, repetați frazele cheie, apoi repetați din nou întreaga sugestie Notează tehnica generală de vindecare din acest capitol, imediat după tehnica inițială de inducție hipnotică Încheiați înregistrarea cu inducția hipnotică finală din capitolul (Ascent) Aceste componente trebuie scrise astfel încât să treacă lin una în alta, formând două metode generale de tratament Ei vor lucra împreună pentru a vă satisface nevoile individuale Punctul oferă relaxare Elementul luptă cu suferința ta Punctul promovează sănătatea prin îmbunătățirea bunăstării generale Punctul te scoate din tehnică și te simți relaxat, te simți bine Sugestiile din secțiunea Rezolvarea problemelor de sănătate sunt exemple Alegeți sugestiile adecvate și extindeți-le conținutul, astfel încât să poată servi drept bază pentru construirea unei tehnici post-hipnotice eficiente Conținutul cu care completați sugestia dvs ar trebui să fie determinat de caracteristicile bolii dumneavoastră Pe măsură ce lucrați la individualizarea sugestiilor, nu uitați să utilizați tehnicile de bază eficiente de sugestie descrise în Capitolul Folosiți sinonime pentru a spori influența hipnotică, parafrazați sugestia, folosiți cuvinte de legătură pentru a menține fluxul conversației și folosiți marcatori de timp („Doar câteva secunde tu "," Și acum tu ") pentru a indica începutul sau sfârșitul inducției hipnotice {Notă Dacă suferința ta nu este inclusă în secțiunea curentă, găsește o boală similară și citește sugestia pentru acea boală Apoi, folosind-o ca referință, notează-l pe al tău Capitolul soluție prin referire la ghidul pentru sugestii eficiente din capitolul ) SOLUȚIONAREA PROBLEMELOR DE SĂNĂTATE Urmați instrucțiunile furnizate în secțiunea „Planul de tratament” din acest capitol pentru a individualiza și a înregistra o sugestie post-hipnotică specifică pentru problema dumneavoastră ALERGII Respirați adânc și acum respirați ușor, mai ușor decât de obicei (Lauza) Respirați următoarea respirație și simțiți-vă sinusurile deschise (pauză) în timp ce aerul trece prin ele și coboară în plămâni, expirați și simțiți toată tensiunea care părăsește corpul vostru (Lauza ) Imaginează-ți că respiri aer curat și proaspăt, la fel de curat și proaspăt ca pe un vârf de munte acoperit de zăpadă sau pe coasta oceanului Aerul este atât de revigorant, atât de revigorant și de proaspăt, atât de ușor de respirat, iar acum și întotdeauna, când vezi sau mirosi o substanță care îți provoacă o alergie, imaginează-ți un vârf înzăpezit sau un ocean larg rece și începe să respiri calm și încet , simțind cum vă sinusurile, lăsând să intre aer ușor Respirați ușor, relaxați-vă, inspirați aer curat și curat (Repeta ) ASTM ȘI BRONȘITĂ Relaxați-vă, respirați încet și uniform (pauză), respirați încet și uniform (pauză), simțiți cum aerul se mișcă ușor prin nări, în jos în trahee și în jos în plămâni (pauză); ești stăpân pe respirație, complet stăpânit și acum și întotdeauna, când simți că vine un atac de astm, poți rapid Plan de tratament stinge-l relaxând toți mușchii corpului tău Concentrați-vă pe respirație, respirați calm Imaginați-vă că vă aflați într-o zonă frumoasă de deșert, respirați aerul curat de toamnă, simțiți cum vă pătrunde adânc în plămâni Când îți imaginezi cum aerul pur de toamnă pătrunde adânc în plămânii tăi, respirația ta va deveni normală, va deveni normală (Repeta ) ÎNDARIREA SISTEMULUI IMUNO Relaxează-te complet, încearcă să-ți imaginezi cum arată sistemul tău imunitar; poate avea orice formă, orice dimensiune, culoare, poate lua forma oricărui obiect care ți-a venit în minte Lasă această imagine să devină distinctă și detaliată Un sistem imunitar bun este asigurat de buna funcționare a multor sisteme ale corpului, cum ar fi cele care includ celule sanguine și glande Tot ce trebuie să faci este să-ți imaginezi că toate sistemele funcționează minunat, întărind sistemul imunitar Fiecare sistem din corpul tău funcționează frumos, ca un instrument muzical bine acordat, întărind sistemul imunitar Acum imaginați-vă că sistemul imunitar funcționează cel mai bine, că a devenit mai puternic, că vă protejează corpul, protejează fiecare organ al corpului Acum imaginați-vă că imunitatea dvs devine din ce în ce mai puternică, din ce în ce mai puternică, imaginați-vă că funcționează la apogeu (Repeta ) RAC DE RÂU Concentrează-te pe zona afectată de cancer, apoi imaginează-ți cum ar putea arăta cancerul tău; poate arăta ca orice: de exemplu, ca un banc de pești mici care a fost înghițit de un prădător mare Capitolul nu pește, sau poate fi sub forma unei culori roșii agresive, care este înlocuită cu un albastru moale, calm Puteți folosi orice imagine doriți (Lauza ) Acum imaginați-vă cum cancerul se usucă și se micșorează, micșorându-se la dimensiunea unui punct mic Racul dispare undeva departe, atât de departe încât nimeni nu-l poate găsi, departe, departe Imaginați-vă că celulele voastre sunt întregi și sănătoase și că sunteți vindecat de boală, vă recuperați, deveniți mai puternici, mai puternici, vă recuperați (Repeta ) TULBURĂRI ALE SISTEMULUI CARDIOVASCULAR Relaxează-ți pieptul, respiră După inhalare, concentrează-te pe ritmul inimii tale (Pauză ) Expiră încet (pauză) și simte ritmul, calm și uniform, simți cum sângele curge constant prin vene și artere; mușchiul inimii pompează sânge, funcționează bine și cu fiecare bătaie a inimii devine mai puternic, devine mai puternic Simțiți ritmul uniform și calm al inimii voastre puternice, calm și uniform, calm și uniform Ai o inimă puternică și de încredere, funcționează așa cum trebuie Inima bate uniform, calm, energic, ai o inima puternica (Repeta ) RACEALA SI GRIPA Relaxează-te, eliberează-te de toate sentimentele care te fac inconfortabil și concentrează-te pe relaxare completă, sănătate și recuperare Imaginează-ți cum întregul tău corp de la vârful degetelor până la vârful capului este umplut cu lumină portocalie, ca un pahar cu suc de portocale Acum imaginați-vă că trageți capacul din propriile membre inferioare și toată culoarea portocalie curge din corpul vostru, luând cu ea toate infecțiile, virușii și germenii Plan de tratament haine care îți dăunau sănătății Simțiți-le curgând de parcă ați vărsa un pahar de suc de portocale, imaginați-vă că dispar pe măsură ce curg pentru că ți-au turnat complet culoarea portocalie din corp, din vârful capului până la vârful degetelor Acum infuzați-vă corpul de la vârf până la vârf până la coroană cu o culoare aurie moale care vă vindecă corpul și îi dă o nouă energie sănătoasă Simțiți culoarea aurie dătătoare de viață și vindecătoare și simțiți cum energia ei vindecătoare vă umple corpul (Repeta ) COLITA Relaxează-ți mușchii abdominali, concentrează-ți atenția asupra ei și simți cum un flux cald liniștitor pătrunde în zona intestinelor, care este situată sub buric Imaginați-vă cum o substanță curativă caldă pătrunde în intestine, intestinul gros, liniștitor și relaxant, liniștitor și relaxant Imaginați-vă că zona intestinală a fost reînnoită, complet reînnoită, iar acum este sănătoasă, funcționează excelent, calm și încet, îi controlați activitatea, o controlați complet (Repeta ) TENSIUNE ARTERIALĂ CRESCUTĂ Relaxați-vă și imaginați-vă care ar trebui să fie presiunea dvs (introduceți numere) Imaginați-vă că presiunea a revenit la normal, a revenit complet la normal, ca și cum ați fi luat medicamente pentru presiune și că aceste medicamente au funcționat rapid și eficient Dacă tensiunea arterială este ridicată din cauza stresului, imaginați-vă că ați scăpat de stres modificându-vă răspunsurile la stimulii din trecut Imaginează-ți că ești calm și relaxat, că presiunea ta rămâne normală, indiferent de situațiile stresante; acum întoarce-te din nou la presiunea ta Capitolul (introduceți numere) Asigură-te că ai tensiune arterială normală, că ești calm și relaxat, că te simți sănătos și puternic, că alungi stresul dăunător din tine în timp ce te bucuri de viață Ești calm și relaxat, calm și relaxat (Repetați Vezi capitolul pentru tratamentul special pentru stres sever ) TENSIUNEA NERVOSĂ Relaxează-te, realizând că ai de ales: poți fi sub influența stresului, nervos, sau fii calm, relaxat și să te bucuri de viață Acum faceți o alegere în favoarea oportunității care vă permite să trăiți calm, fără griji Imaginați-vă o situație care vă provoacă de obicei stres, dar reacționați totuși la ea calm și relaxat, stomacul este relaxat, respiri ușor și uniform Dacă îți imaginezi că te afli printre oameni, atunci experimentează un sentiment de confort, vorbește calm și încet, ești calm și relaxat La locul de muncă, tensiunea poate crește, dar rămâi calm acolo, ești confortabil, ești relaxat, respiri calm și uniform, de acum te poți relaxa în orice situație, vei simți cât de ușor și uniform respiri și acum lasă-te pacea și pacea aleasă de tine se vor răspândi în celulele corpului tău (Repetați Vezi capitolul pentru tratamentul special pentru stres sever ) MIGRINE ȘI DURERI DE CAP Simțiți că mușchii de la tâmple se relaxează, concentrați-vă pe mușchii frunții și simțiți că acești mușchi se relaxează, relaxați mușchii ochilor și inspirați profund (Lauza ) Expiră și simți Plan de tratament urmăriți cum se relaxează toți mușchii capului (Pauză) Acum simți toți mușchii din frunte, concentrează-te pe acești mușchi, concentrează-te pe mușchii din jurul capului, deasupra urechilor și la baza craniului Acum relaxează această zonă, mergi la mușchii frunții, relaxează-i, relaxează mușchii care înconjoară capul, sunt deasupra urechilor și la baza gâtului, imaginează-ți cum o briză rece suflă peste fața ta, răcorindu-ți capul, chipul tău, ochii tăi; ca un nor răcoros și moale care îți învăluie fruntea chiar deasupra ochilor Imaginează-ți că mergi pe o potecă înzăpezită în munți Îți ții mâinile în buzunare, sunt fierbinți, sunt fierbinți Mâinile tale sunt calde și confortabile, în timp ce briza rece și aerul geros îți răcorește capul, liniștind și relaxând fiecare mușchi, eliberându-te de senzațiile de tensiune și rigiditate Simte cum un nor moale iti atinge ochii si fruntea, esti calm si relaxat, te simti bine (Notă: Senzația de mâini calde în timpul acestei sugestii joacă un rol important Când vasele de sânge din mâini se dilată, presiunea din vasele dilatate din cap scade ) SPASME MUSCULARE Concentrați-vă pe mușchii încordați, acum relaxați acei mușchi, relaxați-i, lăsați-vă mintea să se concentreze asupra acelor mușchi, gândiți-vă la modul în care acești mușchi se relaxează; când îți imaginezi acești mușchi relaxându-se, începi să simți că se relaxează, relaxează toți mușchii și tendoanele adiacente zonei de tensiune Simțind disconfort, imaginați-vă cum un jet pulsat plăcut, moale și cald, relaxează această zonă (Scrieți în partea corpului în care a apărut spasmul ) Simțiți tensiunea și rigiditatea părăsind mușchii, ca și cum ați elibera respirația Capitolul spiritul din balon și toată tensiunea pe care o conținea, a dispărut, iar balonul a devenit moale, moale și flexibil, la fel ca mușchii tăi rigidi când i-ai eliberat și relaxat - moale și relaxat, moale și relaxat Când relaxați din nou acești mușchi, ei vor fi din nou plini de energie, forță și putere Simțiți cât de moi și relaxați v-au devenit mușchii (Repeta ) TULBURĂRI GASTRICE Respirați adânc (pauză), acum expirați încet Pe măsură ce expirați, veți simți că stomacul se relaxează (pauză) Toți mușchii abdominali sunt relaxați Cu fiecare respirație scurtă, simți că stomacul tău se relaxează din ce în ce mai mult Acum dă ordin minții tale subconștientului să protejeze această zonă de influențele stresante, iar stomacul tău va digera acum alimentele așa cum ar trebui, va funcționa bine Simte cum se relaxeaza burtica de fiecare data cand intri intr-o situatie stresanta, relaxeaza-ti burtica, imagineaza-ti cum o atingere moale iti calmeaza suprafata burtica, iti calmeaza burtica, simte cum burtica ta se relaxeaza, se relaxeaza, se calmeaza si se relaxeaza (Repeta ) ULCER GASTRIC Relaxează-te, relaxează-te fiecare mușchi, relaxează-te, acum imaginați-vă că vă luați toate grijile și problemele și le puneți deoparte într-o cutie de pantofi, apoi puneți capacul pe cutie, îl duceți în dulap și îl puneți pe raftul de sus (Pauză ) Le poți obține oricând mai târziu când ai nevoie de ele, dar pentru moment, ascunde acele griji și bucură-te de o viață liberă în care ei Plan de tratament Nu Acum eliberează-ți tensiunea emoțională și fizică și simți că liniștea și liniștea coboară asupra ta, ele formează un scut care te protejează de stresurile grave legate de muncă, familie sau orice altă situație care îți provoacă tensiune nervoasă - acum ești protejat, iar stresul ricoșează de pe el și este aruncat; simți cât de calmul se răspândește prin corpul tău, dând o căldură plăcută Simte cum se răspândește pe stomacul tău acum, simți cum îți calmează și vindecă ulcerul, îți calmează ulcerul, pentru că ești calm și relaxat, iar ulcerul tău se va vindeca rapid Acum subconștientul tău este programat în așa fel încât să-ți protejeze stomacul de tot felul de influențe negative și să-ți protejeze corpul, mintea și sufletul de stres Și pe măsură ce vă bucurați în continuare de acest sentiment plăcut, veți fi încărcat cu o nouă energie sănătoasă, iar acum continuați să vă relaxați, simțiți cât de plăcută se răspândește căldura prin corpul vostru, vindecând, vindecând, calmând, calmând (Repeta ) METODĂ DE SĂNĂTATE GENERALĂ Respirați profund și uniform, lăsați-vă corpul și mintea să se odihnească, lăsați deoparte toate grijile, toate grijile și gândiți-vă doar la relaxare, la relaxare totală și acum imaginați-vă o lumină albă de vindecare care strălucește în vârful capului Îți intensifică și acoperă întregul corp, îți acoperă întregul corp, urmărește-l răspândit pe pielea ta, acum simți-l circulând prin corpul tău, prin corpul tău, vindecând și curățindu-l, vindecând și curățând fiecare centimetru al corpului tău fiecare organ, fiecare nerv, fiecare mușchi și fiecare celulă din corpul tău, fiecare organ, fiecare nerv, fiecare Capitolul fiecare mușchi și fiecare celulă din corpul tău, simți-l circulând prin corpul tău Acum simțiți-i căldura moale răspândită peste cap, simțiți-o răspândită peste cap, peste cap și prin ochi, simțiți cum curge în jos până la umeri, circulând pe gât, pe spate , acum se ridică și se înfășoară din nou în jurul umerilor și se mișcă în jos spre piept, simți că circulă în jurul inimii, trece prin plămâni și se infiltrează în stomac, în intestine, curățând și vindecând, curățând și vindecând Căldura blândă vă curăță și vă vindecă tot corpul din nou și din nou Acum imaginați-vă că sunteți plin de sănătate și putere, plin de sănătate, putere și vitalitate Zâmbești, te simți grozav, ești sănătos și puternic, iar această imagine care afirmă viața devine din ce în ce mai puternică pe zi ce trece Consolidarea și rezultatele așteptate Dacă este necesar, utilizați tehnica cu sugestii speciale pentru tratamentul bolilor Utilizați Metoda Generală de Vindecare în fiecare zi în prima săptămână și de trei ori pe săptămână în următoarele două sau trei săptămâni Când observați că vă simțiți mai bine, puteți începe să utilizați din nou tehnica generală de wellness în fiecare zi timp de o săptămână Continuați să aplicați tehnica, reducând treptat numărul de ședințe, până când simptomele dispar (sau boala devine atât de puțin încât să vă deranjeze, încât aproape că nu simțiți niciun disconfort) Frecvența ședințelor ar trebui să fie variată pentru ca subconștientul tău să absoarbă și să răspundă la sugestii Dacă îți supui brusc subconștientul unui „bombardament” prelungit de sugestii, fără a-i lăsa timp să se obișnuiască cu tehnica, atunci șansele tale de recuperare vor scădea Recomandări speciale Recomandări speciale Studiile efectuate în au estimat că aproximativ de medici, stomatologi și alți profesioniști din domeniul medical folosesc hipnoza în practica lor clinică Este important să înțelegeți că hipnoza este o metodă recunoscută de tratament Cu toate acestea, indiferent de acest lucru, înainte de a începe să utilizați hipnoterapia, adresați-vă medicului dumneavoastră pentru sfaturi De asemenea, nu trebuie să uitați că cursul de recuperare generală constă din multe elemente care, după cum am menționat deja, luptă împreună cu boala dumneavoastră Puteți folosi hipnoterapia timp de douăzeci de ani, dar dacă fumați trei pachete de țigări pe zi și nu faceți exerciții fizice, nu vă așteptați să scăpați ușor de bronșita cronică De asemenea, amintiți-vă că hipnoza nu funcționează dacă este utilizată izolat de alte tratamente, ar trebui să fie un mijloc suplimentar și nu un mijloc independent de a face față bolii Capitolul CONTROLUL DURILOR Într-o noapte caldă de iulie, într-un mic sat de munte, printre desișuri de chiparoși, s-au adunat șaptezeci de oameni La prima vedere, ar putea fi confundați cu turiștii care stăteau în jurul unui foc, dar nu a fost așa Mulți dintre acești oameni, înconjurați de o podea de cărbuni mocniți, urmau să meargă pe ea înainte de răsăritul soarelui Acest grup, ca și mulți îi place, include „yoghini” care sunt capabili să se cufunde într-o stare care le permite să meargă pe cărbuni, a căror temperatură ajunge de la la de grade Celsius Majoritatea nu simt nici cea mai mică durere Și deși există diverse descrieri și explicații ale stărilor care îi fac pe yoghini să meargă cu ușurință pe cărbuni încinși, toate au un element comun: se bazează pe transă Starea de transă este foarte asemănătoare cu starea hipnotică experimentată de șamani în culturile tradiționale Multe dintre aceste practici se suprapun Acestea includ pregătirea meticuloasă, intonarea monotonă, repetarea unui cuvânt sau a unei fraze cheie și vizualizare În acea noapte, în nordul Californiei, câțiva din grup - studenți, un tehnolog medical, un cetățean în vârstă - Durerea: originea și „complicii” ei nin, și tot un profesor din Anglia, se plimbau în jurul focului, ștergându-și din când în când picioarele pe gazon pentru a îndepărta resturile de jar de pe piele înainte de a ieși din transă Această poveste nu a fost spusă pentru a vă încuraja să deveniți yoghini Este un exemplu viu din viață, care demonstrează modul în care o persoană își poate controla psihicul pentru a controla senzațiile de durere sau pentru a preveni apariția lor Durerea: originea și „complicile” ei De obicei, durerea este percepută ca o senzație fizică care provoacă disconfort Pentru a înțelege ce este durerea ca proces fizic, să proiectăm o situație simplă de zi cu zi Ești într-o mulțime de oameni Persoana din fața ta se dă brusc înapoi și îți calcă puternic pe picior În acest moment, terminațiile tale nervoase sunt expuse anumitor substanțe chimice Ele măresc dramatic sensibilitatea terminațiilor nervoase, drept urmare un semnal de durere este transmis de la picior la creier Substanțele chimice cresc, de asemenea, circulația către partea rănită a corpului, ducând la roșeață și umflare Acest proces este natural și promovează vindecarea și combate bacteriile Apoi semnalul durerii este trimis la măduva spinării, apoi la centrul senzorial al creierului și la cortexul cerebral, unde este descifrată locația durerii În acest moment, îți spui (sau țipi cu voce tare): „Hei, ai grijă! M-ai călcat pe picior!” Apoi primești ajutor din partea corpului tău: creierul și măduva spinării eliberează substanțe chimice care ameliorează durerea și simți că piciorul tău a început să te doară cu mai puțin de o secundă în urmă Acest exemplu arată cum apare durerea ca urmare a unei răni Cu toate acestea, procesele dureroase subiacente sunt aceleași, indiferent de cauză Durerea poate fi cauzată de o varietate de cauze - de la boli cronice Capitolul la forma acută a bolilor, dar procesul cursului lor este întotdeauna același, ca și principalele reacții mentale la durere Durerea este slabă și puternică Patru factori influențează gradul în care durerea este percepută: emoțiile tale, experiențele anterioare sau asocierile cu durerea, personalitatea ta și ideea ta despre ce înseamnă durerea Fiecare dintre cei patru factori merită o scurtă trecere în revistă Emoțiile tale Dacă durerea este rezultatul unei boli pe termen lung sau al unei boli cronice (spre deosebire de durerea temporară, cum ar fi cea cauzată de un deget ciupit), anxietatea și durerea sunt inseparabile În funcție de situație, confuzia poate fi chiar mai puternică decât durerea Persoanele care suferă de o boală cronică cad adesea victimele unui ciclu de simptome emoționale și fizice negative: anxietate, depresie, pierderea poftei de mâncare, oboseală extremă și insomnie Din cauza durerii continue, ciclul se repetă din nou și din nou, ceea ce duce adesea la epuizarea completă a corpului, care este astfel un „produs secundar” al durerii Studiile asupra reacțiilor emoționale ale persoanelor cu cancer au arătat că mulți dintre ei sunt îngroziți de durerea prelungită, suferă de disperare, se simt nefericiți din cauza schimbării stimei de sine, îndoielii de sine, depresiei, sunt chinuiți de frica de a deveni complet incapabil, sărac, izolat de societate , frica de moarte Așa cum durerea poate provoca emoții, la fel și emoțiile pot duce la durere Uneori, durerea apare ca mijloc de a preveni o persoană să devină agresivă Durerea este adesea o reacție la sentimentele de vinovăție, fie din cauza comportamentului din prezent, fie din cauza unei probleme înrădăcinate în trecutul profund De exemplu, poate servi ca auto-pedepsire pe care o persoană și-o impune pentru plăcerile sexuale pe care le percepe ca fiind „imorale” sau neconvenționale Este important de menționat că majoritatea acestor oameni nu știu că sursa durerii lor este de natură psihologică Durerea: originea ei și „complice Experiențe anterioare sau asocieri cu durere S-a dovedit că oamenii răspund adesea la durere în conformitate cu modelele de comportament insuflate în copilărie sau, într-o oarecare măsură, acceptate în tradiția lor etnică Acest punct de vedere este susținut de două studii independente În primul caz, s-a constatat că copiii din familii numeroase își menționează durerea mai des decât copiii din familii mici Este posibil ca copiii cu mai multi frati sa fie nevoiti sa vorbeasca tare si clar despre boala lor pentru a atrage atentia asupra a ceea ce li se pare important Al doilea exemplu provine dintr-un studiu care a inclus yankei („nativi americani”), irlandezi, evrei și italieni În grupul predispus la reacții nedissimulate la durere, existau evrei și italieni, deoarece tradițiile ambelor grupuri etnice nu condamnă reacțiile publice În mod similar, dacă o persoană servește drept model pentru cineva, atunci, cel mai probabil, reacțiile sale la durere vor fi copiate de la el Așa cum fobiile sunt adesea „adoptate” în procesul de observare a fricilor cuiva (ascensoare, păianjeni, poduri), la fel, din exterior, se poate dobândi și o reacție la durere Dacă asociați durerea cu ceva plăcut, atunci cel mai probabil este mai ușoară decât în combinație cu un factor negativ sau cu un rezultat advers De exemplu, crezând că durerea indică revenirea unei boli de care se pare că ai scăpat deja, este probabil să fie mai intensă decât atunci când știi că durerea este un „produs secundar” normal al recuperării actuale De exemplu, femeile care au devenit odată victime ale rarului sindrom Julian-Barré - o tulburare dureroasă - văd în toate senzațiile de durere recurente un prevestitor al acestei boli groaznice Dimpotrivă, studiile efectuate în rândul soldaților care au luat parte la al Doilea Război Mondial au arătat că au nevoie de mai puține provizii medicale decât civilii cu aceleași răni De ce? Da, pentru că soldații asociau durerea cu întoarcerea acasă Calitati personale Unele trăsături de personalitate te pot face mai sensibil la durere De exemplu, Capitolul motivație scăzută, stimă de sine scăzută, lipsă de mândrie pentru realizări și dependență de alți oameni Acești factori au un element unificator - un slab control de sine O persoană cu stima de sine scăzută devine vulnerabilă datorită acestui tip de percepție de sine, iar o persoană vulnerabilă reușește rareori să controleze situația Al doilea factor - motivația scăzută - indică pasivitatea sa, care, la rândul său, indică faptul că această persoană nu are nicio putere asupra timpului și forțelor sale În cele din urmă, dependența de alții indică o respingere a autoguvernării Toate aceste calități formează o persoană care șovăie constant, mai degrabă decât acționează O persoană care are mai mult de una dintre aceste trăsături este probabil să perceapă durerea mai mult decât o persoană care se luptă cu boala și îi rezistă în mod natural O astfel de persoană are un nivel mediu sau ușor supraestimat de motivație, este mândră de realizările sale și este destul de independentă O idee despre ce înseamnă durerea Ideea ta despre ceea ce înseamnă durerea este legată de factorii discutați mai sus Cu toate acestea, pentru a insista asupra acestui element important mai detaliat, îl vom evidenția într-o secțiune separată Un exemplu clasic al modului în care funcționează acest lucru vine de la Dr Howd, care este în prezent director de cercetare a durerii la New York Cancer Center El se referă la cazul unui tânăr soldat, J I , care a servit pe o bază militară din Pacific în timpul celui de-al Doilea Război Mondial În timpul următorului atac puternic, unul câte unul, prietenii lui au fost uciși Deodată, lângă soldat a avut loc o explozie Simțea o durere ascuțită, i se părea că un șuvoi de sânge îi curge pe picior Militarul a cerut ajutor, a fost dus la centrul medical, unde medicul a găsit o „rană” și o sursă de „sânge” Balonul soldatului a fost spart și conținutul lui s-a vărsat Nimic mai mult S-a întors în prima linie La scurt timp, J I a primit o altă accidentare De data aceasta a simțit o durere zguduitoare în cap Soldatul și-a ridicat mâna la frunte, iar degetele i s-au murdarit Eliminarea durerii sânge Când a fost dus pentru a doua oară la centrul medical, medicul a găsit mai multe fragmente de metal înfipte în fața lui Le-a scos cu penseta, și-a bandajat capul, iar soldatul a intrat din nou în luptă În acest moment, el era unul dintre puținii soldați supraviețuitori ai companiei sale Când bomba a explodat lângă el și J I și-a pierdut piciorul, nu a simțit absolut nimic Soldatul care a povestit această poveste a recunoscut că a simțit cea mai puternică durere când i s-a rupt balonul Când l-a rănit pe față, durerea era mult mai mică Când i s-a rupt piciorul, nu a fost deloc durere Dr Howd explică: „Există o mare diferență între ceea ce înseamnă durerea pentru o persoană și felul în care aceasta se simte ” În cazul descris mai sus, prima explozie a însemnat moartea pentru soldat Toți cei care au luptat lângă el au murit, prin urmare, a trebuit să moară și el Se aștepta la dezastru Reacțiile sale au fost determinate de factori emoționali precum stresul, anxietatea și frica O relație directă între sensul dat durerii și intensitatea durerii este confirmată de o altă experiență Participanților la experiment li sa oferit să tragă la sorți un preț indicat pe ei: zero, unu, doi, patru sau opt dolari Apoi au fost răniți În urma experimentului, s-a dovedit că subiecții au evaluat intensitatea durerii lor în funcție de prețul pe care l-au primit Cei care au scos loturi la prețuri de și dolari au fost cei mai afectați Cele două exemple pe care le-am dat demonstrează faptul că componenta mentală a durerii este de mare importanță De aceea, metodele de tratare a acesteia, bazate pe proprietățile psihicului, precum hipnoza, pot fi aplicate cu mare succes în practică Eliminarea durerii Simțiți durere din oricare dintre următoarele motive: boală cronică, intervenție chirurgicală, vătămare sau Capitolul boala temporara Ești o victimă a durerii, la fel ca milioane de alți nefericiți Durerea este principalul motiv care îi motivează pe oameni să caute ajutor medical, iar în țara noastră, medicii prescriu cel mai adesea pacienților analgezice Numărul persoanelor care suferă de durere, conform statisticilor, este uluitor de mare Durerea legată de cancer afectează de americani și milioane de oameni din alte părți ale lumii, de milioane suferă de dureri de spate, de milioane se luptă cu artrită severă și de milioane suferă de blocaje arteriale care provoacă dureri de cap însoțite de greață Poate că tu, la fel ca o treime din populația Americii, ești victima unei boli cronice, cum ar fi guta, sciatica sau o altă boală încă nediagnosticată Sarcina ta principală, indiferent care este sursa durerii, este de a reduce sau elimina durerea Deși există multe cauze diferite pentru durere, rezultatele care pot fi obținute folosind hipnoza pentru tratamentul durerii sunt în mare măsură similare Durere cronică Martha, o văduvă de de ani, a avut nevoie să se recupereze pentru a se întoarce la muncă A absolvit cursurile de management turistic, și-a deschis propria firmă mică și a început să lucreze - ore pe zi Opt ani mai târziu, Martha avea trei rețele proprii de firme în țară Ea a fost considerată o autoritate în destinațiile turistice populare și a fost adesea abordată pentru sfaturi în chestiuni de afaceri de călătorie Martha a ajuns la culmea succesului și, deoarece a fost singura care a crescut trei copii, studenți, a purtat o povară financiară suplimentară Toate aceste circumstanțe au dus la apariția durerilor de spate recurente Cu cât lucra mai mult Martha, cu atât a trăit mai multă tensiune nervoasă, cu atât a obținut succese mai semnificative, cu atât o durea mai mult spatele Problema Marthei avea o origine fiziologică, exacerbată de stresul constant Când Marta a mers la spital plângându-se de dureri de spate, Eliminarea durerii i s-au prescris medicamente, care includeau analgezice și relaxante musculare În plus, i s-a recomandat un set de exerciții speciale Dar când Marta a început să scape de durere cu ajutorul medicamentelor, capacitatea ei de muncă a scăzut, a început să obosească mai repede, ceea ce, la rândul său, i-a provocat o suferință extremă Și atunci a decis să recurgă la hipnoterapie Doctorul a învățat-o pe Marta cum să gestioneze stresul utilizând în mod regulat tehnici generale de relaxare În plus, ea a aplicat o tehnică specifică de control al durerii împreună cu o tehnică generală de control al durerii Marta și-a completat tehnicile cu vizualizare pozitivă care reflectă imaginea ei de sine După câteva săptămâni, Martha s-a simțit mai încrezătoare și, în consecință, a devenit mai relaxată în cursa pentru noi realizări A învățat să se relaxeze și să-și controleze mușchii spatelui Ea a atenuat durerea și a redus frecvența recurenței atacurilor Marta a devenit mai mobilă, mai fericită, sănătatea ei s-a îmbunătățit Deși este încă un manager bun, Martha face o treabă grozavă fără să-și rănească corpul Durere ca urmare a intervenției chirurgicale Hipnoza poate juca un rol important înainte, în timpul și după operație Utilizarea hipnoterapia înainte de operație poate reduce anxietatea și disconfortul asociate cu anestezia sau cu operația în sine În timpul intervenției chirurgicale, hipnoza poate spori efectul anestezicelor și, în unele cazuri, poate servi cu succes ca singura formă de anestezie Hipnoza poate ușura și perioada postoperatorie Te vei simti mai calm, durerea ta va scadea si nu va trebui sa iei atatea medicamente Efectele secundare precum durerea de cap, greața și vărsăturile vor deveni mai puțin pronunțate sau vor dispărea cu totul Te vei alătura activ procesului de recuperare, îl vei grăbi, starea ta de bine și starea de spirit se vor îmbunătăți Eric, un proprietar de restaurant din Washington County, a avut o experiență foarte proastă cu stomatologia Din păcate, Eric este încă Capitolul Avea nevoie de tratament, inclusiv de intervenție chirurgicală A trebuit să suporte o lungă perioadă de frică între două vizite la dentist Anxietatea și disconfortul lui Eric au fost sporite de faptul că s-a simțit ca o victimă, deoarece nu a putut influența situația în timp ce se afla în fotoliul stomatologului Problema a fost agravată de faptul că nu a tolerat bine novocaina Când Eric a mers la hipnoterapeut, era disperat După ce a vorbit cu el, hipnoterapeutul a dezvoltat un curs format din următoarele puncte: ) alina frica lui Eric; ) învață-l să controleze situația; ) controlați pe deplin durerea Eric a folosit Tehnica de contramăsuri (din capitolul ) care conține sugestii pentru a reduce frica și a o aduce sub control A folosit, de asemenea, o tehnică generală de control al durerii și o tehnică pentru operații Vizualizarea pozitivă a lui Eric l-a dus în Hawaii, pe plaja de lângă Whaley A învățat să amorțeze zonele pe care doctorul a lucrat, a scăpat de frica intensă și, cel mai important, pentru Eric, putea acum să controleze situația și să nu se mai simtă ca o victimă Consultați capitolul dacă doriți să citiți mai multe despre operațiuni Durere cauzată de răni sau boli temporare Nu există limite clare între eliminarea diferitelor senzații de durere Prin urmare, tehnica folosită pentru tratarea durerii cronice poate fi folosită și pentru tratarea unei arsuri de gradul doi O tehnică tipică pentru controlul durerii este să folosiți vizualizarea pozitivă și să vă imaginați că durerea trece de la un simbol al disconfortului (o bilă roșie strălucitoare ca soarele) la o imagine nevătămătoare (o bilă mică care devine treptat albastru deschis și dispare) Această tehnică este una dintre cele mai eficiente tehnici care elimină durerea Tehnicile descrise în paragrafele anterioare pentru alte tipuri de durere pot ajuta, de asemenea, în această situație Este important de reținut că această procedură trebuie precedată de relaxare și de o scădere a nivelului de anxietate Ce trebuie să faceți pentru a obține rezultate Larry, un tânăr vânzător din New Jersey, își conducea mașina într-o noapte ploioasă Vizibilitatea pe șosea a fost foarte slabă, iar în timpul unei viraj strânse mașina lui s-a răsturnat Larry a leșinat Când și-a revenit, a constatat că era prins într-o mașină și avea o rană căscată în stomac, din care curgea sânge În primul rând, Larry a folosit hipnoza pentru a reduce stresul Apoi a folosit hipnoza pentru a opri sângerarea S-a concentrat asupra zonei deteriorate a corpului, l-a imaginat închizând supapa și a oprit fluxul de sânge Ajutorul a sosit în curând și Larry a fost dus la spital, dar datorită a ceea ce a făcut, efectele rănii sale nu au fost fatale Cum să controlezi durerea Pentru a calma sau elimina durerea, procedați astfel: ) transformă, modifică sau înlocuiește durerea; ) concentrează-te asupra durerii și sugerează-ți că aceasta este în scădere; ) îndepărtați-vă atenția de la durere și imaginați-vă imagini calme, liniștitoare Ce trebuie făcut pentru a obține rezultate Obiectivele enumerate mai sus pot fi atinse în mai multe moduri Conceput pentru ameliorarea durerii, această tehnică vă va ajuta să simțiți, să gândiți și să acționați într-un anumit mod Folosind tehnica, vei putea: Relaxați-vă profund pentru a reduce stresul și anxietatea Tehnica de relaxare, primul element al tehnicii de control al durerii, sugerează: „Gândește-te la modul în care se relaxează toți mușchii corpului tău, de la cap până la vârful degetelor Simțiți cum toate gândurile tulburătoare dispar, simțiți Capitolul uita-te cum se risipesc, se risipesc, se relaxeaza Simte cât de bine este corpul tău, plutește, simte cum plutește corpul tău, este din ce în ce mai relaxat ” Transformă durerea într-o imagine „vizibilă” În aplicarea tehnicii generale de control al durerii, vizualizați-vă durerea ca având o formă definită Datorită acestei imagini, va înceta să mai fie ceva obscur, nedefinit și de neatins Sugestie de tehnică: „Oferă durerii o formă, imaginează-l ca pe un tunel din care poți intra și ieși” Preia controlul asupra durerii tale și preia controlul asupra ei Continuarea sugestiei: „Durerea devine mai puternică pentru câteva secunde” Acest lucru este necesar pentru a recunoaște durerea și a o stăpâni Acum că durerea este a ta, o poți controla prin creșterea intensității ei Puteți intensifica durerea, ceea ce înseamnă că o puteți elimina Altă sugestie: „Când treci printr-un tunel, vezi o lumină în față” Încheiați durerea imaginându-vă capătul tunelului Setarea tehnicii: „Fiecare pas pe care îl faci te îndepărtează de disconfort” Vizualizați-vă vindecat și plin de energie Metoda generală de control al durerii se încheie cu sugestia: „De acum înainte, și de fiecare dată când intri și ieși din tunel, devii mai puternic, te simți mai bine, te simți din ce în ce mai bine” Această sugestie vă programează subconștientul pentru cea mai rapidă vindecare și restabilire a forței Concentrați-vă pe partea bolnavă a corpului și vindecați-o Tehnica bolilor cronice sugerează: „Imaginați-vă cum focul arzător al rănii începe să se stingă, rana se răcește și se vindecă Acum simți cum părăsește disconfortul (completează zona deteriorată) și corpul tău Ca și cum apa rece curge peste {inserați zona) și pe corp, de parcă apa rece curge peste {inserați zona) și afară Puneți amorțeală pe partea corpului care doare Amorțiți mâna și plasați-o pe partea afectată a corpului (această tehnică se numește „anestezie cu mănuși”) Metodologie Proiectarea unei metodologii de control al durerii pentru operații inspiră: „Brațul tău este complet amorțit Acum puneți mâna pe {zona de umplere a corpului, de exemplu, „genunchiul meu stâng”) pe care doriți să o amorțiți Acum lăsați amorțeala să curgă de la braț la {umpleți organul afectat) Partea bolnavă a corpului a devenit amorțită, rigidă, a devenit grea " Imaginați-vă imagini vizuale pozitive și concentrați-vă asupra lor pentru a vă îndepărta atenția de la durere Tehnica de relaxare inspiră: „Te afli în (transferă-te în locul tău special în care te simți confortabil, de exemplu, într-o pădure, munte sau lac) Ești singur și nimeni nu te poate deranja Acesta este un loc special, este cel mai liniștit și pașnic din întreaga lume Imaginați-vă acolo și simțiți cum un sentiment de pace și sănătate se răspândește prin corpul vostru, vă bucurați de aceste sentimente plăcute Proiectarea unei metode de control al durerii Va trebui să aplicați două tehnici principale, fiecare dintre ele constând din mai multe componente Prima tehnică ar trebui folosită atunci când ai dureri asociate cu o accidentare, boală temporară sau intervenție chirurgicală, a doua poate fi folosită permanent, deoarece te întărește în opinia că poți controla orice durere Pentru a nota prima tehnică pe care o veți folosi pentru durere, urmați recomandările de la punctele , și Pentru a înregistra a doua tehnică de tratare a durerii în general, urmați recomandările de la punctele , și Reveniți la capitolul și aplicați inducția hipnotică inițială („Dive”) Găsește o tehnică care, după părerea ta, este cea mai potrivită pentru a-ți neutraliza stimulii de durere Alegeți una dintre tehnicile din următoarea listă: o tehnică pentru boli cronice, o tehnică pentru operații, o tehnică pentru leziuni și boli temporare Folosește-le sugestiile, individualizează-ți metodologia și scrie Capitolul coase-l imediat după tehnica inițială de inducție hipnotică Dacă capitolul conține o tehnică pentru tratarea bolii dumneavoastră (cum ar fi cancerul, colita, tulburările cardiovasculare, durerile de cap sau crampele musculare), atunci aceasta poate fi inclusă în tehnica generală pentru rezultate mai bune Imediat după tehnica inițială de inducție hipnotică, notați tehnica generală de control al durerii din acest capitol Aplicați inducția hipnotică finală din Capitolul (Suprafață) Aceste componente ar trebui scrise în așa fel încât să treacă fără probleme de la una la alta, constituind două tehnici generale Vor lucra împreună pentru a vă rezolva problema Tehnicile speciale pentru controlul durerii sunt exemplare Selectează sugestiile și extinde-le conținutul, astfel încât să poată servi drept fundație pe care vei construi o tehnică post-hipnotică eficientă Conținutul cu care vă completați sugestia ar trebui să fie determinat de cauza și caracteristicile senzațiilor de durere Pe măsură ce lucrați la individualizarea sugestiilor, nu uitați să utilizați tehnicile de bază eficiente de sugestie descrise în Capitolul Folosiți sinonime pentru a spori influența hipnotică, parafrazați sugestia, folosiți cuvinte de legătură pentru a menține fluxul conversației și folosiți marcatori de timp („Doar câteva secunde tu "," Și acum tu ") pentru a indica începutul sau sfârșitul inducției hipnotice TEHNICI SPECIALE PENTRU CONTROLUL DURILOR Vom analiza trei tehnici specifice pentru controlul durerii Fiecare dintre ele a fost dezvoltat pentru a combate diferite cauze ale durerii Cu toate acestea, nu există o regulă strictă cu privire la care Proiectarea unei metodologii de control al durerii tehnica trebuie utilizată în cazul unei anumite boli, răni sau boli cronice De exemplu, dacă considerați că tehnica bolii cronice funcționează cel mai bine pentru durerea de genunchi, nu vă limitați la tehnica vătămării și a bolii temporare Scopul oricărei tehnici este de a vă rezolva problema Dacă o tehnică funcționează mai bine pentru tine decât alta, atunci folosește tehnica care funcționează cel mai bine pentru tine Rezultatul este mai important decât tipologia METODA PENTRU BOLI CRONICE Concentrați-vă pe partea dureroasă a corpului (scrieți în această parte a corpului, de exemplu, „umărul meu”, „maxilarul meu”, etc ) Acum fiți conștienți de durere și relaxați mușchii din jurul acelei părți a corpului, relaxați mușchii din jurul acelei zone, relaxați complet acea parte a corpului Simțiți mușchii relaxați și imaginați-vă că focul arzător și dureros al rănii începe să se stingă pe măsură ce se răcește și se vindecă Zona dureroasă care arde se răcește, se vindecă, simți că nu mai doare, nu doare deloc Acum simțiți disconfortul care curge din (umpleți zona afectată) și din corp Simțiți-le curgând, curgând, acum imaginați-vă o atingere rece, ca un jet de apă rece care curge peste (zona de inserare) și curge afară Apa rece curge peste partea bolnava a corpului si spala disconfortul, spala disconfortul, spala tot disconfortul, calmeaza si relaxeaza zona inflamata, calmeaza si relaxeaza zona inflamata Acum puteți simți ușurare, relaxați-vă și recăpătați mobilitatea (inserați partea corpului) este acum bine, sănătos, relaxat și activ din nou De acum înainte, subconștientul dumneavoastră vă va menține (introduceți partea corpului) relaxat și liber de tensiune Capitolul TEHNICA PENTRU OPERAȚII Concentrează-te pe una dintre mâini, concentrează-ți toată atenția asupra acestei mâini și începe să-ți imaginezi cum se amorțește, amintește-ți momentele în care mâna era în repaus și cât de rigidă era atunci Aducând amorțeală în mână, imaginează-ți că vârfurile degetelor încep să tremure, un val cald se răspândește peste mâna ta și în câteva clipe toate senzațiile vor curge din mâna ta, în câteva clipe toate senzațiile vor începe să curgă din mâna ta , toate senzațiile vor curge din mâna ta și te simți bine cum se întâmplă Acum lasă brațul amorțit, complet amorțit Lasă toate senzațiile să dispară din vârful degetelor tale, toate senzațiile să dispară de la vârful degetelor până la încheietura mâinii tale, lasă-le să curgă din mâna ta, lasă-le să curgă din mâna ta, lasă-le să curgă din mâna ta și apoi imaginează-ți că mâna ta nu simte orice, Ea nu simte absolut nimic, e amorțită, complet amorțită S-ar putea să începi să simți căldură în palma acelei mâini, tremurând în vârful degetelor, mâna ta a devenit grea, mâna ta este ca lemnul, lasă toate senzațiile să curgă din mână și lasă mâna să devină amorțită, complet amorțită, complet amorțit Concentrându-te pe cât de amorțită ți-ai mâna, simți cum aluneci ușor și ușor, scufundându-te din ce în ce mai adânc într-o stare de relaxare completă Renunță la acest sentiment și relaxează-ți mâna Simte-o tremurând, amorțită Lasă-o să fie amorțită chiar acum, complet amorțită, complet amorțită Era atât de amorțită, de parcă ar fi fost făcută din lemn Simțiți cât de amorțită este mâna, este complet amorțită Acum puneți mâna pe acea parte a corpului (scrieți în partea corpului, de exemplu „genunchiul meu”, „maxilarul meu”), pe care doriți să o amorțiți, puneți mâna pe dumneavoastră (scrieți în partea corpului) și acum lăsați amorțeala să curgă din mână Proiectarea unei metodologii de control al durerii în (se completează zona) Simțiți cum dvs (inserați partea corpului) devine amorțită, rigidă, devine grea, amorțită, amorțită, groasă, ca și cum ar fi fost din lemn Când amorțeala a dispărut complet din mână, readuceți-o într-o poziție confortabilă Vă puteți păstra (partea corpului scrisului) amorțită atât timp cât aveți nevoie, atât timp cât aveți nevoie Când nevoia de amorțeală dispare, eliberați-o, simțiți-l curgând, curgând, iar dvs (introduceți partea corpului) revine la normal și rămâne așa până când trebuie să o înghețați din nou TEHNICA PENTRU RĂNIRI ȘI BOALA TEMPORARĂ Concentrează-te asupra durerii tale și imaginează-ți că disconfortul pe care îl simți este o minge roșie, pulsatorie, ca soarele Acum imaginați-vă că această minge roșie aprinsă se micșorează în dimensiune, imaginați-vă că culoarea mingii se estompează la un roz pal și mingea se micșorează Te uiți la minge și devine din ce în ce mai mică, la fel ca și disconfortul tău Mingea se micșorează, iar disconfortul tău își pierde puterea și te simți din ce în ce mai bine Te simți mai bine pe măsură ce vezi mingea cum se micșorează Acum vezi cum bila roz pal se transformă într-un punct mic, un punct foarte mic, vezi cum culoarea ei se schimbă de la roz deschis la albastru deschis, acum a devenit un mic punct albastru, un mic punct albastru și acum uitați cum patul dispare, iar când dispare te simți mai bine, mult mai bine, te simți mult mai bine, te simți foarte bine, pur și simplu minunat Te simți grozav Capitolul TEHNICA GENERALĂ PENTRU CONTROLUL DURILOR Modelează durerea și vizualizează-o, modelează durerea și vizualizează-o Transformă durerea într-un tunel, un tunel din care poți intra și ieși Intri in tunel si pentru cateva secunde durerea se agraveaza Pe măsură ce mergi prin tunel, vezi o lumină în față, fiecare pas pe care îl faci te îndepărtează de disconfort, cu cât mergi mai departe prin tunel, cu atât durerea ta devine mai slabă Lumina de la capătul tunelului se apropie și te simți din ce în ce mai bine, fiecare pas reduce durerea, fiecare pas îți vindecă corpul și îl face mai puternic Cu fiecare pas pe care îl faci, te simți din ce în ce mai bine, te simți foarte bine, iar când intri în lumină, te simți eliberat de durere, ești relaxat, ești plin de putere, te simți grozav De acum înainte, și de fiecare dată când intri în tunel și vei trece prin el, vei vedea lumina la capăt, și atunci te vei simți mai bine, iar când vei părăsi tunelul, vei deveni mai puternic, vei fi vindecat, se va simți sănătos și puternic Tunelul îți aparține, este în controlul tău, poți intra în el oricând vrei, oricând vrei De fiecare dată când treci printr-un tunel, începi să te simți mai bine Consolidarea și rezultatele așteptate Dacă durerea ta este cronică, folosirea unei tehnici de relaxare zilnică te va ajuta să previi stresul care slăbește apărarea naturală a organismului împotriva durerii Dacă ați fost în terapie și utilizați tehnici sugestive, puteți reduce intensitatea durerii cronice sau puteți scăpa de ea cu totul În cazul în care urmează să suferiți o intervenție chirurgicală, utilizați tehnica în fiecare zi Recomandări speciale cu câteva săptămâni înainte de operație și, bineînțeles, fără greșeală în ziua operației În perioada postoperatorie, trebuie utilizată o tehnică generală de control al durerii Dacă durerea este rezultatul unei răni sau a unei boli temporare, utilizați tehnica specifică de management al durerii, dacă este necesar, adăugați tehnicile menționate în Capitolul Cât de des să utilizați tehnicile depinde de dvs Cu toate acestea, o tehnică generală de control al durerii este recomandată a fi folosită zilnic timp de o săptămână, apoi de două sau trei ori pe săptămână până când observați modificări semnificative Apoi începeți să utilizați tehnica din nou în fiecare zi timp de o săptămână În sfârșit, reduceți numărul de ședințe când simțiți că durerea a scăzut sau a dispărut complet Recomandări speciale Durerea este un proces natural și necesar al vieții Dacă durerea nu ar exista, atunci nu am fi capabili să recunoaștem că suntem răniți sau bolnavi și să luăm contramăsurile necesare în timp util Durerea este un semnal că trebuie să imobilizezi partea deteriorată a corpului, transmite un mesaj despre debutul bolii Pentru a înțelege ce încearcă să vă spună durerea, trebuie să puneți un diagnostic corect Prin urmare, înainte de a lua o decizie asupra metodei de control al durerii să alegeți, consultați-vă întotdeauna cu un medic profesionist Dacă aveți dureri musculare sau articulare și blocați durerea, atunci nu veți face decât să vă agravați starea Nu vei realiza nimic dacă, de exemplu, mergi pe terenul de tenis după ce ți-ai amorțit umărul Medicul ar trebui să vă dea un diagnostic precis și vă poate recomanda terapie fizică, acupunctură, masaj prin acupunctură și, în unele cazuri, psihoterapie În primul rând, este necesar să aflăm ce anume a contribuit la apariția durerii: cauze fizice, anxietate, frică sau imaginație Capitolul I CREȘTEREA AUTOEVALUAREA ȘI OBȚINEREA SUCCESULUI Art îi spunea constant soției sale: „John are noroc”, „John are noroc, asta-i tot” În acest fel a explicat seria de succese ale colegului său și și-a justificat propriile eșecuri Într-o zi, la micul dejun, Art răsfoia ziarul de dimineață, în care a dat peste un articol amplu despre criza de pe piața imobiliară Art nu putea citi mai departe pentru că nu făcuse nici o tranzacție în ultimele patru luni În timp ce continua să răsfoiască ziarul, s-a gândit că ar fi frumos să mai bea o ceașcă de cafea Era ora zece când Art ajunse în sfârșit la birou, deși plănuise să ajungă cu o oră mai devreme Art a ascultat mesajele telefonice - o persoană a vrut să vadă apartamentul, apoi s-a întâlnit cu un partener, s-a uitat printre scrisori și a deschis cu inima grea un dosar mare de documente Ceasul arăta : , iar Art a decis că va suna singurul posibil client înapoi după prânz El a raționat în felul următor: deodată sună altcineva și apoi va răspunde tuturor deodată după-amiaza La : , Art a format în sfârșit numărul de telefon, dar nimeni nu a răspuns la telefon de la celălalt capăt După ce a așteptat până a doua zi și a încercat din nou, a ajuns la un potențial client Bărbatul îi spuse lui Art cu o voce furioasă că Motive pentru stima de sine scăzută nu mai are nevoie de serviciile sale, deoarece a contactat un alt agent Arta a blestemat criza din piata si a plecat acasa, unde si-a petrecut restul zilei Acum Art merge la birou o dată la două zile Deprimat, a uitat că a avut succes în trecut În timpul apelurilor telefonice, Art este distras, vocea lui lipsită de entuziasm Ca urmare, clienții își pierd interesul pentru ofertele sale Arta rămâne fără bani și, cu cât situația lui se înrăutățește, cu atât se duce mai reticent la muncă John, celălalt agent al lui Art, face bani frumoși Are o mulțime de clienți și, se pare, reușește cu ușurință să le găsească oferte profitabile financiar Și, după cum știți deja, Art crede că „John este norocos, asta-i tot” Arta se simte ca și cum ar fi programată să eșueze Nu are suficientă încredere în sine pentru a-și rezolva problemele În cele din urmă, el se consideră o victimă a circumstanțelor Arta nu vede criza ca pe un stimulent suplimentar pentru a munci și mai mult Nu are absolut nicio motivație John, dimpotrivă, se consideră un câștigător El profită de orice ocazie care se poate termina într-o înțelegere Principala diferență dintre cei doi bărbați constă în atitudinea lor față de ei înșiși John are o stimă de sine ridicată, Arta are o stimă de sine scăzută Stima de sine afectează aproape tot ceea ce facem Cu stima de sine scazuta apar probleme in toate domeniile vietii - la locul de munca, in comunicare, in relatiile personale După ce ai citit acest capitol, vei putea să-ți crești stima de sine și, în plus, să-ți crești motivația de a te programa pentru succes De asemenea, veți primi îndrumare pentru a vă ajuta să dezvoltați o atitudine pozitivă și să vă atingeți obiectivele dorite Motive pentru stima de sine scăzută Se crede că o scădere a nivelului stimei de sine are loc la vârsta de , și de ani, dar chiar și în aceste cazuri, scăderea Capitolul stima de sine nu este întâmplătoare Poate că ești exagerat de autocritic Este posibil să vă fie frică de schimbare Poate vă explicați succesul spunând: „Tocmai am avut noroc” sau „Oricine ar putea face asta” În acest caz, subestimarea propriilor merite are un motiv A apărut din cauza unei probleme care își are rădăcinile în trecut Stima de sine scăzută se dezvoltă în primul rând din cauza criticii neprietenoase ale părinților, care joacă rolul unei atitudini negative Este necesar să se determine ce fel de critică duce la probleme, deoarece majoritatea părinților își critică copiii într-o măsură sau alta Vorbim despre acei tați și mame care sunt prea categorice, nu disting semitonurile și, prin urmare, evaluează acțiunile urmașilor lor doar în două moduri: numai bune sau numai rele Ai primit opt „patru” într-un sfert, unul „trei” și nici un singur „cinci”, ceea ce înseamnă că nu înveți bine Echipa ta a câștigat meciul de fotbal, dar tu personal nu ai marcat niciun gol, așa că nu știi să joci La biroul tatălui tău, ai răspuns la un apel telefonic, ai înregistrat un mesaj, dând dovadă de bune abilități de comunicare telefonică, dar nu ai specificat la ce oră ar trebui să sune înapoi: la : pm, ora California sau ora New York, ceea ce concluzionează că ești incompetent specialist Părinții care emit în mod constant judecăți unilaterale despre tine te etichetează Să luăm un exemplu Te-ai întors de la școală și te-ai dus să joci baschet cu prietenii tăi Când vii acasă la cină, tatăl tău te întreabă dacă îți este gata temele După ce a primit un răspuns negativ, el declară categoric: „Ești cel mai leneș copil dintre toți copiii pe care îi cunosc, ești un adevărat leneș” Un tată ar putea spune: „Sunt îngrijorat de performanțele tale academice În loc să-ți faci temele, joci baschet cu prietenii tăi ” Dar nu, te-a acuzat și te-a umilit De data asta ești leneș În alte cazuri, ești numit prost, stângaci, limbă înghițită, bun de nimic etc Desigur, diferite etichete sunt atașate diferitelor persoane Uneori crezi că cele mai dureroase definiții sunt profunde Motive pentru stima de sine scăzută îngropată și uitată Dar sunt undeva în subconștientul tău, afectându-ți stima de sine Moștenești „stilul de gândire” al părinților tăi care te-au criticat, adică dobândești un „critic interior” care contribuie la apariția fricilor Poate că ți-e frică de tot ceea ce este nou, schimbare sau frica ta este asociată cu o anumită acțiune pe care ești forțat să o faci zilnic Cazul Sandrei este un exemplu de asemenea frică Sandra, o mamă în vârstă de de ani, lucra ca profesoară de engleză la o școală din oraș După muncă, a trebuit să se întoarcă acasă de-a lungul autostrăzii de seară Întâmplător, într-una dintre perioadele grele din viața ei, Sandrei i s-a făcut brusc frică să conducă seara singură cu o mașină, în ciuda faptului că făcea asta de ani de zile Călătorea singură seara când era la facultate, când lucra în tura de noapte la gară și are trei luni la noul ei job Vorbind despre frica ei unei prietene, Sandra s-a auzit spunând: „Simt că fac ceva rău” Sandra și-a legat apoi sentimentele de avertismentul pe care părinții ei l-au repetat de-a lungul anilor de liceu și de facultate: „Cel mai bine este să te oprești cu mașina noaptea, domnișoară Altfel, îți vei încheia zilele întins într-un șanț cu gâtul tăiat Cauți probleme pe capul tău S-ar părea că Sandra a îngropat cu succes această atitudine în trecutul ei A absolvit facultatea fără probleme Dar când Sandra s-a trezit într-o situație stresantă, vechea ei frică de părinte a revenit, dăunându-i sănătatea emoțională A fost vina lui că Sandra și-a pierdut încrederea în sine Frica de eșec îți limitează opțiunile Adesea apare din vina unei atitudini negative Ți-e teamă că nu vei putea face ceva, pentru că numai cei mai buni o pot face Mai mult, vă convingeți că, chiar dacă obțineți succesul local, este posibil să nu îl puteți dezvolta În plus, îți spui, cu cât succesul este mai mare, cu atât lovitura înfrângerii este mai dureroasă În cele din urmă, rezolvi problema simplu: „Este mai bine să eșuezi acum și să terminăm cu asta ” (Capitolul Este dificil să trăiești cu sentimentul nevoii de succes continuu Deci, după cum puteți vedea: frica de succes este asemănătoare cu frica de eșec Interferează cu dezvoltarea personală În cele din urmă, cauza stimei de sine scăzute poate fi o percepție negativă asupra propriului aspect fizic De exemplu, te consideri neatractiv Acest lucru se reflectă în comportamentul tău, în cuvintele autodepreciate, precum și în judecățile pe care le exprimi (sau îți este frică să le exprimi) „Voi spune același lucru ca și Jennet, pentru că este încrezătoare și populară” sau: „Sunt un străin în această echipă, așa că nimeni nu este interesat de părerea mea ” În loc să-ți recunoști deficiențele fizice și să-ți depășești din punct de vedere psihologic propriile complexe, îți percepi negativ personalitatea ca întreg Luați în considerare cazurile lui Martin și Barbara Martin este supraponderal, dar este îngrijit și amabil Și deși Martin nu mănâncă în exces, nu reușește să slăbească Doctorul a stabilit că Martin avea o boală rară asociată cu tulburări metabolice Oricum ar fi, se simte ca un ostatic al corpului său și este foarte timid Martin este profesor de sociologie și îi este greu să comunice cu colegii După ce a primit o invitație de a petrece timp cu compania, vine cu motive să nu meargă acolo, întrucât crede că de fapt numele lui este doar din politețe Martin și-ar dori să se întâlnească, dar i se pare că este prea urât și nu va putea face pe plac unei femei Barbara se percepe negativ din cauza vârstei Lucrează ca editor principal la o mică editură din New York și își disprețuiește slujba La de ani, i se pare că toate încercările de a găsi un loc de muncă mai bun sunt sortite eșecului După ce a demisionat de la editură, va rămâne fără loc Barbara o întreabă pe prietena ei: „Cum mă prezint la un interviu cu aceste riduri?” Se simte ca o femeie obosită, de vârstă mijlocie, un eșec pentru că nu are propria afacere În ciuda faptului că Barbara este o femeie foarte competentă, drăguță și fermecătoare, nu se poate împlini și nu poate veni la un interviu cu o companie care îi poate oferi un loc de muncă mai bun Programarea unei noi autoevaluări Atât Martin, cât și Barbara trebuie să-și regândească relația cu ei înșiși Viața lui Martin ar fi putut fi mai bună dacă și-ar fi spus: „Sunt o persoană sensibilă, care poate oferi celorlalți căldură și înțelegere Mulți oameni îmi pot deveni prieteni dacă îi întâlnesc la jumătatea drumului Atunci vor acorda atenție nu atât la greutatea mea, cât la mine ca persoană Barbara ar fi putut obține un loc de muncă mai bun dacă și-ar fi spus: „Compania are nevoie de cunoștințele și experiența mea În patruzeci și opt de ani, am dobândit abilități, am dezvoltat abilități de comunicare și abilități organizatorice care nu mă vor dezamăgi niciodată O atitudine pozitivă față de tine va apărea dacă te accepți așa cum ești Martin și Barbara ar trebui să-și îmbrățișeze sinele fizic pentru a concentra atenția celorlalți asupra calităților lor intelectuale și spirituale Exemplele date ilustrează acele cazuri în care auto-respingerea are loc din cauza aspectului Trebuie să vă formați o atitudine față de voi înșivă doar pe baza a ceea ce ați făcut în viață Pe măsură ce explorezi acest aspect al personalității tale, spune-ți: „Orice am făcut, aș putea face asta pentru a-mi reflecta personalitatea așa cum era la acea vreme” Linia comportamentului tău s-a datorat trecutului tău, mediului cultural, obiceiurilor Atunci ai putea face doar asta, și nu altfel Luați cutare sau cutare decizie pe baza unei anumite cunoștințe pe care le aveți la un anumit moment al vieții Acest mod de a forma o atitudine față de sine corespunde ideii a ceea ce înseamnă a fi om Învățând să te percepi pe baza portretului tău psihologic, vei scăpa de atitudinea negativă Nu te vei mai angaja în autodepreciere Noi oportunități se vor deschide înaintea ta Programarea unei noi autoevaluări Scopul tău principal este să înveți să te respecți Nu azi, nu săptămâna viitoare, ci întotdeauna Acest lucru se poate face cu Capitolul într-un fel – prin reprogramarea subconștientului Aici te poate ajuta hipnoza În primul rând, trebuie să faceți următoarele: ) scapă de atitudinea negativă; ) invata sa te prezinti; ) devii mai încrezător în tine, acceptă-te așa cum ești; ) schimbați-vă atitudinea față de problemele emergente Scapă de atitudinea negativă Dezbracă-te de etichetele de „prost”, „leneș” și altele asemenea pe care ți le-au acordat părinții tăi prea critici Aruncă din cap (sau șterge din subconștient) criticile, devii o persoană „normală” Tehnica stimei de sine sugerează: „Imaginați-vă o foaie de peisaj cu etichete lipite pe tine în trecut Acum, luați o gumă de șters și ștergeți aceste etichete una câte una - și-au pierdut orice semnificație pentru tine " Învață să te prezinți Metodologia stimei de sine sugerează: „Oamenii te văd ca pe un bun prieten, un muncitor și doar o persoană bună Imaginează-ți cum vorbești cu colegii, șefii sau subordonații Selectați cu ușurință cuvintele potrivite, oamenii vă ascultă cu interes Ești o persoană strălucitoare și interesantă Știi să te prezinți, ai încredere în tine Fii mai încrezător în tine, acceptă-te așa cum ești Tehnica inspiră: „Ești mândru de tine Gândește-te la meritele tale Ești o persoană inteligentă, plină de resurse și talentată Ești încrezător în tine, în abilitățile tale, în competența ta, în talentele tale, încrezător în farmecul tău ” Schimbați-vă atitudinea față de problemele emergente Nu mai construi obstacole în calea ta Schimbați-vă atitudinea față de probleme De exemplu, nu mai spune: „Nu pot face asta”, „Nu sunt suficient de deștept ca să înțeleg asta”, „Nu am energie”, „Sunt prea bătrân”, „ Nu mă pot schimba” Metodologia vă recomandă să abordați rezolvarea problemelor într-un mod complet Aplicarea metodologiei cu alte gânduri: „Pot să o fac!”, „Am destulă energie”, „Am fost creat pentru această muncă”, „Pot să îmi asum o asemenea responsabilitate” Aplicarea metodologiei Acum că știi cum să-ți atingi obiectivele, notează-ți propria metodologie completă Utilizați tehnica de îmbunătățire a stimei de sine împreună cu inducția hipnotică inițială și inducția hipnotică finală din capitolul Folosiți mai întâi inducția hipnotică inițială, apoi această tehnică, apoi inducția hipnotică finală Urmând recomandările scrise mai jos, nu uitați că o parte a tehnicii ar trebui să treacă fără probleme în alta și împreună ar trebui să formeze un singur întreg Întoarceți-vă la capitolul și utilizați inducerea hipnotică inițială ("Dive"), Folosește Tehnica Stima de Sine pe care o vei găsi mai jos; Reveniți la capitolul și aplicați inducția hipnotică finală ("Float") METODOLOGIE DE CREŞTERE A AUTOEVALUAREA Imaginează-ți o foaie de peisaj cu etichete care ți-au fost acordate în trecut, etichete care te împiedică să trăiești și să-ți întunece demnitatea, uită-te la aceste etichete, uită-te la fiecare pe rând, iar acum ia o radieră și șterge-le de pe foaie , șterge toate etichetele una câte una - și-au pierdut orice semnificație pentru tine, acum foaia este curată și poți scrie ce vrei pe ea Luați un creion și scrieți cuvintele care vă descriu: „încrezător în sine”, „valoros”, „capabil” și „abil” Acum scrie alte cuvinte Capitolul care te caracterizează (Pauză ) Uită-te la aceste cuvinte (Pauză ) Acum imaginați-vă că vă îndreptați umerii, ești mândru de tine, ești magnific Arăți grozav, gândurile și acțiunile tale sunt admirabile Ești o persoană minunată Imaginează-ți că ești plin de forță și energie care te vor ajuta să faci față oricărei sarcini Gândește-te la meritele tale Ești inteligent, plin de resurse și talentat Oamenii te văd ca pe un prieten bun, un muncitor și doar o persoană bună Ești încrezător Imaginează-ți cum vorbești cu colegii, șefii sau subordonații Ești încrezător, foarte încrezător, ești încrezător în abilitățile tale, foarte încrezător, ești încrezător în competența ta, că ești talentat și fermecător, ești ușor de comunicat, oamenii te ascultă cu interes Ești o persoană strălucitoare și interesantă Știi să te prezinți, ai încredere în tine Imaginează-ți cât de bine te prezinți Abordezi problema cu gândurile: „Pot să fac asta”, „Am destulă putere și energie”, „Am fost creat pentru această muncă”, „Pot să îmi asum această responsabilitate”, „Pot să îmi asum această responsabilitate” Ești o persoană încrezătoare, capabilă, talentată și fermecătoare Te respecți, te respecți, nu mai ai timp pentru gânduri și sentimente rele, sufletul tău este plin de idei interesante, obiective promițătoare, tratezi viața ca pe o aventură Rezultatul așteptat și pașii următori Utilizați tehnica zilnic timp de patru săptămâni Când stima de sine se îmbunătățește semnificativ, folosește tehnica după cum este necesar pentru a consolida rezultatul Niveluri de motivare Niveluri de motivare Având stima de sine îmbunătățită, puteți începe să creșteți motivația Rețineți că expresia „nivel de motivație” sugerează că aveți deja un anumit grad de motivație Și într-adevăr este Psihologul Abraham Maslow a alcătuit o ierarhie a nevoilor umane legate de motivație La nivelurile inferioare ale piramidei lui Maslow se află nevoile fiziologice, la vârf - psihologice: • nivelul : nevoi fiziologice - hrană, somn și sex; • nivelul : securitatea personală - nevoia de protecție, libertatea de frică, nevoia de ierarhie structurală și ordine; • nivelul : nevoia de apartenență la o comunitate socială și de iubire - nevoia de societate, prieteni, familie și persoana iubită; • nivelul ; respect - nevoia de a respecta alte persoane, precum și de a fi respectat, prețuit și semnificativ; • nivelul : autorealizarea - nevoia de creștere personală, în aplicarea propriilor abilități și talente Trebuie să fi observat pentru tine că ai deja anumite nevoi Probabil ai nevoi de primul nivel Nu există nicio îndoială că ai nevoie de securitate personală, cu alte cuvinte, ești familiarizat cu nevoile celui de-al doilea nivel Al treilea nivel este tranziția de la nevoile de bază la cele mai complexe În prima parte a acestui capitol, am vorbit despre cel de-al patrulea nivel, care este stima de sine și respectul de sine, așa că acum ne vom concentra asupra nivelului numărul cinci, care este asociat cu realizarea și succesul personal Pentru a crește motivația și în cele din urmă a reuși, trebuie să încetezi să-ți fie frică de eșec Am vorbit despre cum să scăpăm de frica de eșec De asemenea, trebuie să-ți stabilești obiective După cum știți, atunci când există un scop, există și un stimul În plus, selecția țintei Capitolul va ajuta: ) stabilirea unei secvențe de pași pe calea succesului; ) să desemneze limitele faptei săvârșite Să ne uităm la aceste caracteristici mai detaliat Stabiliți o secvență de pași pe calea spre succes S-ar putea să fii conștient de faptul că eficiența ta scade atunci când încerci să faci o muncă de diferite niveluri de complexitate în același timp De exemplu, dezvoltați simultan un nou program de calculator, scrieți o prelegere pentru studenți și curățați departamentul de software Dar va fi mult mai bine dacă faci toate acestea într-o manieră secvenţială, în ordine Orice sistematizare presupune stabilirea unui curs de acțiune, conform căruia vei atinge un nou nivel de creștere personală sau vei trece la următoarea etapă a proiectului după finalizarea fazei anterioare Este necesara comanda Imaginează-ți că ești un olar începător Scopul tău pentru viitorul apropiat este să devii ucenic la un maestru Va fi amuzant dacă înainte de a învăța ceva, plănuiești o expoziție personală Prin urmare, ordinea atingerii scopului dumneavoastră va fi următoarea: ) studierea literaturii relevante și exerciții practice pentru a obține cunoștințele și abilitățile necesare; ) munca independentă, consultări cu experți din acest domeniu, înțelegerea criticilor acestora; ) stabilirea de contacte cu directorii și proprietarii de galerii; ) demonstrarea unei fotografii a muncii lor organizatorilor de expoziții; ) expoziție de lucrări proprii; ) a deveni maestru și a recruta discipoli Desenarea liniei finale Trebuie să înțelegeți că mișcarea înainte nu poate fi nesfârșită, trebuie să aibă un final Dacă am crede că viața nu se va sfârși niciodată, ar deveni și mai dificil Veți face treaba mai eficient dacă vă stabiliți un interval de timp sau limite Acum că v-ați familiarizat cu funcțiile unui obiectiv, este timpul să vă decideți asupra propriilor obiective personale Stabilirea obiectivelor Stabilirea obiectivelor Pentru a-ți crește motivația de a reuși, definește ce înseamnă succesul pentru tine Pentru a face acest lucru, schițați-vă obiectivul Următoarele sunt exemple de obiective descrise de oameni din diferite profesii Asistent trezorier la o companie financiară: „Scopul meu este să obțin un loc de muncă într-o mare companie financiară, unde voi avea ocazia să devin trezorier și eventual să ajung director adjunct” Hipnoterapeut: „Scopul meu este să lucrez în primul rând în seminarii de grup de sănătate și afaceri în care aș ține prelegeri și prezentari” Artist grafic: „Obiectivul meu este să angajez pe cineva care să facă machete în timp ce mă concentrez pe afișe și design de ambalaj ” Director de vânzări la o companie de îmbrăcăminte: Scopul meu este să lucrez pentru această companie cunoscută, să învăț multe aici și apoi să-mi deschid propriul butic care vinde haine făcute după designul meu Într-o zi îmi voi vinde propria linie altor magazine ” Doctorat: „Scopul meu este să-mi scriu teza de doctorat în șase luni, să obțin un doctorat și să devin profesor ” Vă rugăm să rețineți că toate țintele de mai sus au un anumit vector de mișcare Un asistent trezorier urmărește o poziție mai înaltă, un hipnoterapeut urmărește o concentrare mai restrânsă, un artist grafic dorește să se concentreze pe un anumit loc de muncă în detrimentul altuia, un manager de vânzări intenționează să-și dezvolte afacerea, iar un candidat aspiră să devină un doctorat Acum gândește-te la obiectivele tale Spuneți exact ce doriți să obțineți Apoi notează-le Scopul meu este: Capitolul Recompensa pentru realizarea obiectivului Dacă scopul este atins, acesta este urmat de o recompensă Pe lângă sentimentul de succes, recompensa poate fi: • mândrie; • sentiment de satisfacție; • profitul monetar; • crestere personala; • dezvoltarea deprinderilor și talentelor înnăscute sau dobândite Uită-te din nou la listă Întrebați-vă ce tip (sau tipuri) de recompense doriți să primiți Recompensa dvs aparține sau nu uneia dintre categoriile enumerate? Recompensa pe care o aștepți este la fel de individuală ca și scopul tău și, atâta timp cât contează pentru tine, ar trebui urmărită Pentru a-ți clarifica singur legătura dintre obiectivul tău și recompensa pentru atingerea scopului, formulează-ți dorințele mai jos: Dacă îmi ating scopul, vreau să ajung Aceste afirmații, precum și enunțul obiectivelor, vă vor ajuta să vă realizați planul Ele sunt incluse în metodologia pentru atingerea succesului Desigur, atingerea succesului și atingerea obiectivelor este imposibilă fără o atitudine pozitivă față de tine Ați citit deja despre programarea pozitivă și despre cei doi factori asociați cu aceasta - stima de sine ridicată și acceptarea de sine Pentru a evalua dacă ești pregătit să lupți pentru succes, testează-ți atitudinea față de tine, răspunzând la următoarele întrebări: • Merit un premiu? • Merit o muncă mai specializată? • Merit un titlu de prestigiu? • Merit ca talentele mele să fie folosite și încurajate? Programare pentru succes • Poate norocul să-mi fie deosebit de favorabil? • Sunt capabil să exercit funcții manageriale? • Merit o viață mai bună? • Merit mai mult venit? • Sunt capabil să inspir alți oameni? • Pot să mă fac mai bine? Pentru ca succesul să vină la tine, trebuie să răspunzi da la toate întrebările Tehnica stimei de sine și Tehnica succesului te vor ajuta să crezi că ești demn de tot ce este mai bun, ceea ce înseamnă că meriți să-ți atingi obiectivele Programare pentru succes Să aruncăm o privire mai atentă asupra modului în care metodologia pentru atingerea obiectivelor vă va ajuta să îndepliniți următoarele sarcini: ) pregătiți-vă pentru succes; ) atinge succesul; ) folosește-ți realizările Construiește o atitudine pozitivă față de tine Metoda de creștere a stimei de sine, care face parte din metodologia generală, are ca scop formarea unei atitudini pozitive față de sine Încrederea în abilitățile tale îți va fi oferită și printr-o metodologie de obținere a succesului, care inspiră: „Imaginează-ți că nimic nu te împiedică să-ți atingi scopul, să devii o persoană de succes, așa cum ți-ai dorit mereu să fii Ești eliberat de povara trecutului, ai încredere în tine, te simți puternic și hotărât ” Programează-te pentru a-ți atinge obiectivele prețuite Metodologia succesului sugerează: „Imaginați-vă obiectivul sau proiectul pe care ați dori să-l realizați (scrieți obiectivul) Imaginează-ți că creezi un lanț de obiective intermediare și acum concentrează-te pe obiectivul sau proiectul principal Imaginați-vă cum vă puneți toată energia în muncă, imaginați-vă că scopul este atins Construiește succesul în viața ta și folosește-l Metodologia succesului sfătuiește: „Ești fericit, ești atent Capitolul Creșterea stimei de sine și obținerea succesului altora, ești gata să-i ajuți pe ceilalți, succesul tău este pe placul tuturor Nu ești împovărat de succesul tău, îți folosești succesul în cele mai bune scopuri Orice alegere pe care o faceți și orice cale pe care o luați va fi absolut chiar acum Imaginați-vă că aveți succes, sunt multe drumuri în fața ta și știi că poți face și mai mult, iar atunci se vor deschide în fața ta noi oportunități care îți pot îmbunătăți viața Metoda de înregistrare Metodologia generală constă din mai multe părți Fiecare parte ar trebui să treacă fără probleme în următoarea Notează-ți metodologia urmând acest plan: Reveniți la capitolul și aplicați inducția hipnotică inițială („Dive”) Utilizați Tehnica Stima de Sine din acest capitol Folosiți metodologia de succes de mai jos Scrieți unde este indicat obiectivele dvs și recompensa dorită pentru atingerea lor Întoarceți-vă la capitolul și notați inducția hipnotică finală ("Ascent") METODOLOGIE PENTRU REALIZAREA SUCCESULUI Imaginați-vă că nimic nu vă împiedică să vă atingeți obiectivul, să deveniți o persoană de succes, așa cum ți-ai dorit întotdeauna să fii Imaginați-vă o zi minunată, o zi minunată, când totul funcționează pentru tine, totul cade la locul său Te simți grozav, ești liniștit și plin de bucurie Ești confortabil și calm în limitele pe care ti le-ai conturat Acum imaginați-vă că transcendeți aceste granițe, transcendeți granițele pe care le-ați creat singur și extindeți orizontul dvs Metoda de înregistrare oportunități, înmulțiți-vă obiectivele, împingeți-vă din ce în ce mai departe, vă iubiți obiectivele, iubiți noul orizont al oportunităților Te simți în siguranță, îți place că ai puterea de a face diferența, îți place că poți să renunți la limitările tale și să devii persoana de succes care ți-ai dorit întotdeauna să fii Te simți grozav, ești liniștit și plin de bucurie Acum imaginați-vă că acea zi minunată continuă încă o zi, o săptămână, o lună, imaginați-vă că ați rezolvat multe conflicte, ați rezolvat multe probleme, că toate lucrurile rele sunt în trecut Zâmbești, ești pașnic și plin de bucurie, ai găsit soluții la toate problemele și le-ai rezolvat Ești liber de povara trecutului, ești încrezător, concentrat și puternic Acum imaginați-vă un obiectiv sau un proiect pe care ați dori să-l îndepliniți Care este scopul tău? (Vă rugăm să introduceți obiectivul dvs ) Imaginează-ți că creezi un lanț de obiective intermediare și acum concentrează-te pe obiectivul sau proiectul principal Imaginați-vă că vă puneți toată energia în muncă și imaginați-vă că scopul a fost atins Noi oportunități s-au deschis înaintea ta, au apărut noi sarcini, mult mai interesante decât înainte Ai idei noi, ești concentrat, energic și de succes Îți atingi scopul (formulează: „Dacă îmi ating scopul, voi obține ”) Imaginează-ți că meriți tot ce este mai bun în viață Scopul atins este foarte util pentru tine, tratează obiectivele realizate ca repere plăcute, plăcute pentru tine, pentru familie, prieteni și colegi de muncă Imaginează-ți cum îți pui energia în atingerea scopului și devii o persoană de succes, așa cum ți-ai dorit întotdeauna să fii, gândește-te la alte obiective pe care le-ai atins deja, implementarea lor a fost de folos pe tine și pe cei dragi Acum imaginează-te ca o persoană de succes Ești fericit, ești atent Capitolul noi celorlalți, ești gata să ajuți, succesul tău este plăcut tuturor Nu ești împovărat de succesul tău, îl folosești în cele mai bune scopuri Meriți succes, crede în el și succesul va veni la tine Gândurile tale sunt clare, ești inteligent și plin de idei Ai multe oportunități, multe drumuri se află în fața ta și fiecare dintre ele te va conduce către succes Succesul tău aduce bucurie ție și celor dragi Orice alegere pe care o faceți și orice cale pe care o luați va fi absolut chiar acum Acum imaginați-vă că, în viitorul apropiat, vă sunt deschise multe drumuri, aveți multe oportunități Adu această imagine astăzi, imaginează-te rezolvând probleme, imaginează-te ca o persoană încrezătoare și de succes, care are multe drumuri în fața ta și știi că poți face și mai mult, iar atunci se vor deschide noi oportunități în fața ta care pot imbunatateste-ti viata Consolidarea și rezultatele așteptate Aplicați tehnica zilnic timp de o lună Dacă observați o îmbunătățire, utilizați-l de mai multe ori pe săptămână Pentru majoritatea oamenilor, progresul apare în a doua lună de cursuri După finalizarea cursului, aplicați tehnica după cum este necesar În etapa inițială, ține un „Jurnal de succes” în care să notezi fiecare dintre succesele tale în toate domeniile vieții Sărbătorește chiar și cea mai mică victorie obținută prin îmbunătățirea stimei de sine și a încrederii în sine De exemplu, scrie în jurnal momentele în care cineva îți cere părerea, urmează sfatul tău, când ai de ce să fii mândru de tine, notează momentele în care ai fost deosebit de încrezător în tine Marile victorii vin doar după o colecție de mici victorii Concentrează-te pe realizările tale și nu te judeca pentru obiectivele pe care nu le-ai atins încă Studiu de caz caz din practică Cecilia, o asistentă în vârstă de de ani, a fost întotdeauna o persoană tăcută și rezervată Ea credea că dacă și-ar îndeplini bine sarcinile și ar avea grijă de pacienți profesional, va primi automat o promovare Ea nu a luat parte la ședințele la care se discutau probleme legate de managementul spitalului, nu era prietenă cu administrația Șefa lui C-Cilia era un bărbat care știa mai puține despre medicină decât ea Spitalul a fost o junglă pentru Cecilia, iar munca ei a fost o luptă pe care a dus-o pentru a obține o îngrijire medicală mai bună pentru pacienți, deoarece superiorii ei au neglijat adesea cererile ei Cecilia a decis că, devenind șefa, poate obține condiții mai bune pentru întreținerea și tratarea pacienților A aplicat pentru o promovare, dar cererea ei a rămas fără răspuns Cecilia știa că este o bună profesionistă, dar nu era sigură că poate conduce alți oameni Se vedea doar în rolul unei subordonate, în ciuda faptului că era o asistentă bună, făcându-și treaba perfect Cecilia a studiat în mod special hipnoza pentru a calma durerea și stresul pacienților Acum a decis că hipnoza ar putea fi de folos și pentru ea Cecilia trebuia să facă trei lucruri: ) să-și crească stima de sine, să creadă că a fost un bun profesionist; ) reprogramează-ți comportamentul, adică devii o persoană încrezătoare în sine, care știe despre ce vorbește și este capabilă să-și apere punctul de vedere; ) folosește imagini pozitive, imaginându-te ca un șef care se descurcă bine în noile responsabilități După ce a aplicat Stima de sine și Metodele de succes, Cecilia s-a simțit mult mai încrezătoare și a început să se poarte cu demnitate Acum vorbea cu o voce calmă, dar fermă, ceea ce a făcut o impresie bună asupra medicilor care au lucrat cu ea Ea a cerut din nou o mărire de salariu, invocând profesionalismul ei și explicându-și perspectiva asupra situației În ciuda faptului că funcţia de şef pretindea Capitolul încă trei concurenți, Cecilia a obținut locul Este considerată un șef bun care interacționează cu succes atât cu subalternii, cât și cu administrația spitalului Recomandări speciale Când utilizați tehnicile, urmați și câteva reguli simple care vă vor ajuta să vă creșteți stima de sine și să reușiți Merg la culcare, spune o atitudine pozitivă Tratează problemele ca oportunități de a te exprima Faceți sport și mâncați corect Spune-ți că ești sănătos și plin de energie Asociati-va cu cei care privesc viata cu optimism Găsește-te un mentor – o persoană de succes din mediul tău care te-ar putea ajuta cu sfaturi și sprijin moral Studiază-te și dacă descoperi că cauza stimei de sine scăzute este sănătatea precară, oboseala, depresia, verifică-ți sănătatea fizică și emoțională și fii atent la ceea ce mănânci Poate fi necesar să fii examinat de un medic profesionist Capitolul ÎMBUNĂTĂȚIREA CALITĂȚII ÎNVĂȚĂRII Beal, de ani, angajat al unei bănci, a decis să-și schimbe locul de muncă În prezent studiază pentru a deveni broker de valori După ce a primit o licență, Beal va putea obține un loc de muncă într-o firmă de brokeraj După prima săptămână de antrenament, Bill plănuia să-și dedice întreaga sâmbătă studiilor După micul dejun, s-a instalat într-un fotoliu confortabil din sufragerie și a deschis o carte Zece minute mai târziu, fiul său Peter a venit și a cerut să pornească popularul joc TV pentru a verifica scorul Bill a rămas lipit de ecran timp de cincisprezece secunde împreună cu Peter Curând, Bill, după ce a ascultat vocea conștiinței, a luat din nou cartea și a ieșit în curte, lăsându-și fiul singur cu televizorul După ce a citit câteva pagini, Bill s-a uitat prin grădină și a decis că trebuie udată Când a terminat de udat, a intrat în casă, unde a luat o cutie de bere, apoi s-a întors în grădină și s-a așezat pe un scaun de răchită În total, a pierdut patruzeci de minute din timpul de studiu de sâmbătă Bill este deștept, dar dacă nu își schimbă abordarea de a studia, nu va putea trece examenul Problemele lui Beal provin din faptul că nu are un loc permanent unde să studieze, nu și-a stabilit un interval de timp pentru studii și nu este suficient de încrezător în sine, prin urmare nu are ca scop succesul Toate aceste probleme pot fi netezite sau eliminate cu ajutorul hipnoterapiei Capitolul Îmbunătățirea calității educației Factori care reduc eficacitatea antrenamentului Există aproape la fel de multe teorii cu privire la motivul pentru care învățarea este ușoară pentru unii oameni și dificilă pentru alții, precum există oameni care sunt dornici să învețe Luați în considerare exemple atât de variate precum formulele complexe ale lui Tolman și ideea lui Platon că învățarea este reamintirea cunoștințelor pe care le avem deja Acest capitol va discuta cum să îmbunătățiți eficiența antrenamentului Ne vom uita, de asemenea, la factorii care pot interfera cu învățarea În capitolul anterior, am discutat în detaliu despre stima de sine scăzută și lipsa de motivație, doi factori care reprezintă bariere puternice în calea învățării Să enumerăm restul: • slabă organizare a procesului educațional; • memorie proastă; • nicio remunerație; • medicamente; • frica Pentru a identifica cauzele problemelor tale, gândește-te care dintre acești factori vă pot afecta negativ procesul de învățare Organizarea slabă a procesului educațional este determinată de circumstanțe interne și externe Partea interioară a problemei constă în propria incapacitate de a gestiona timpul și de a distribui sarcinile de lucru Drept urmare, îți subminezi puterea și îți epuizezi emoțiile Amânând implementarea oricărei acțiuni, cum ar fi pregătirea pentru un examen, scrierea unui raport de lucru, scrierea unei prelegeri etc , este posibil să vă provocați o traumă psihică și, în consecință, vă veți reproșa numai dvs Managementul timpului este ușor Împărțiți-vă proiectul în părți mici Puteți face acest lucru cu orice material - informații care trebuie învățate pentru un examen sau cercetări care trebuie făcute pentru scris Factorii care reduc eficacitatea instruirii raport anual Volumul de material destinat asimilării poate fi comparat cu o bucată de gheață, care este mai bine să nu fie înghițită întreagă, ci ruptă în bucăți mici Circumstanțele externe sunt legate de locul în care practici și de asocierile tale cu acel loc Un psiholog care a studiat studenții cu motivație scăzută de a învăța a constatat că aceasta a crescut semnificativ în rândul celor care au respectat următoarele reguli: ) identifică și utilizează un loc de muncă specific pentru studii; ) scapa de stimulii externi; ) opriți exercițiile atunci când vă simțiți epuizat Hipnoza vă poate ajuta să finalizați pașii și , deși unele distrageri pot fi uneori dificil sau chiar imposibil de scăpat, cum ar fi cântatul tare al papagalului unui vecin sau muzica care vine de pe stradă (Dar puteți învăța să dezactivați sunetele prin hipnoză ) Bineînțeles, dacă copilul, soțul sau altă persoană dragă este factorul iritant, atunci va trebui să creați un program de studiu care să vă permită să studiați liber Dar asta nu garantează că familia ta nu va veni să te deranjeze Ar trebui să aveți un „plan de acțiune” pentru a opri încercările celor dragi de a vă interfera cu învățarea Respectând ultima regulă, care spune că trebuie să opriți cursurile atunci când atenția se risipește, stabilirea unui interval de timp vă va ajuta Stabiliți o oră de început și de sfârșit pentru cursuri Acest decalaj ar trebui să se potrivească cu durata de atenție naturală Lucrați în limitele de timp stabilite Dacă, de exemplu, puteți studia dimineața, spuneți în sugestia post-hipnotică că începeți să studiați la : și să încheiați la : Lucrând fără limite de timp, riscați să suprasolicitați Pe de altă parte, dacă simțiți că nu vă mai puteți concentra, nu vă concentrați pe ora de sfârșit a cursurilor Dacă nu-ți mai poți reține atenția, Capitolul Îmbunătățirea calității educației Înseamnă că este timpul să iei o pauză și să te ridici de la masă Procedând astfel, nu vei dobândi asocieri neplăcute asociate cu locul tău de muncă Dimpotrivă, vei asocia desktop-ul cu activități productive Memorie proastă Profesorul, care lua masa cu un coleg, a rămas până târziu la el Proprietarul și soția lui s-au săturat să-l asculte pe musafir, dar acesta a continuat să dezvăluie În cele din urmă proprietarul casei a spus: „Se face târziu, mâine dimineață am cursuri, așa că trebuie să vă rog să plecați” „O, Doamne”, a răspuns profesorul absent „Credeam că suntem la mine acasă și deja voiam să te rog să pleci ” Este puțin probabil ca memoria ta să fie la fel de proastă ca memoria acelui profesor Dar dacă uiți rapid ceea ce ai învățat, atunci probabil că ai probleme de memorie Există trei tipuri de memorie pentru care sunt responsabile diferite părți ale creierului Primul tip este memoria senzorială, care captează priveliști, mirosuri și senzații A doua este memoria motrică, prin care ne amintim mișcări, cum ar fi abilități precum schiul, mersul cu bicicleta, înotul sau dansul Al treilea tip este responsabil pentru memorarea cuvintelor, ideilor și conceptelor Acest tip de memorie cuprinde tot ceea ce ne-am gândit, auzit sau citit vreodată Primele două tipuri de memorie rețin informațiile mai bine decât al treilea, care funcționează cu cuvinte, idei și concepte, dar el este cel care joacă cel mai important rol în procesul de învățare Pentru ca acest „departament” al memoriei dumneavoastră să funcționeze la capacitate maximă, urmați următoarele recomandări care vă vor ajuta să vă amintiți mai bine materialul, indiferent de specificul calitativ al acestuia Verificați-vă După citirea, gândirea sau ascultarea materialului, repovestiți conținutul acestuia, evidențiind gândurile și ideile principale Dacă nu puteți face acest lucru, „dați-vă ochii” peste fragmentele cheie Este mult mai eficient să faceți acest lucru imediat după prima lectură decât să citiți (ascultați) întregul text din nou Reveniți periodic la materialul învățat La ceva timp după ce termini de lucru - cu textul, revedeți-l de la început până la sfârșit Dar Factorii care reduc eficacitatea antrenamentului Noile cunoștințe sunt mai bine stocate în memorie dacă repeți adesea materialul învățat la intervale scurte de timp Înghesuirea lungă este mai puțin eficientă, nu contribuie la memorarea puternică Luați pauze între cursuri S-a dovedit că două „porții” de material sunt absorbite mai bine dacă, în loc să încerci să înveți totul deodată, te oprești la timp și te odihnești între ore Faptul este că cunoștințele deja dobândite pot interfera cu percepția celor noi Creierul trebuie să proceseze materialul anterior înainte de a fi gata să primească informații noi De exemplu, după ce te-ai pregătit pentru un examen de psihologie, nu ar trebui să încerci să înveți roluri pentru comunicarea socială Folosește somnul ca „reparator” La prima vedere, această regulă pare un cadou pentru cei care vor să închidă manualul cu inima ușoară și să doarmă puțin S-a dovedit însă că informațiile sunt absorbite mai bine seara, înainte de culcare, decât dimineața, la începutul unei zile aglomerate Unele teorii leagă somnul de o memorie bună Se presupune că somnul acționează ca un filtru care filtrează informațiile care nu sunt necesare pentru o persoană În perioada de la naștere până la moarte, o persoană acumulează miliarde de informații, atât mici, cât și mari De exemplu, vocabularul tău are mai mult de de mii de cuvinte Unele dintre ele le recuperezi cu ușurință din memorie, pentru a obține altele trebuie să muncești din greu, dar toate sunt stocate în memoria ta Vei facilita procesul de memorare dacă ești conștient că materialul pe care îl studiezi este necesar pentru tine Studiile au arătat că cuvintele noi folosite în comunicare sunt mai bine amintite decât listele de cuvinte arbitrare Acest experiment confirmă că poți învăța orice material dacă crezi că vei avea nevoie de el Familiarizați-vă cu o nouă sarcină, în primul rând împărțiți-o în părți (în mintea dvs sau pe hârtie), astfel încât, stăpânind fiecare dintre ele, veți dobândi o abilitate care vă este utilă sau Capitolul cunoştinţe De exemplu, dacă urmează să învățați să lucrați cu lemnul, să reparați o mașină, să faceți sticlă colorată sau să coaseți haine, organizați procesul de asimilare a noilor cunoștințe în acest fel: ) materialele și instrumentele necesare; ) tehnica de baza; ) rezultatele dorite; ) tehnici speciale care ajută la lucrul rapid și eficient Dacă urmează să urmați un curs de limba spaniolă conversațională de bază, vă puteți organiza procesul de învățare, concentrându-vă pe capacitatea de a comunica în situații simple de viață: „salut”, „mâncare”, „somn”, „toaletă” și „drum” Mai târziu, vei începe să lucrezi pe subiecte precum „servicii sociale”, „exprimarea propriei opinii” etc O altă modalitate de a asimila mai bine cunoștințele este memorarea materialului, ghidată de o anumită logică Dacă repovesti o poveste apropiată de text sau înveți un rol într-o piesă, nu te concentra pe memorarea fiecărui detaliu în detrimentul laitmotivului și intrigii principale În schimb, amintiți-vă mai bine de ideea generală, apoi concentrați-vă pe evenimentele care compun intriga și apoi treceți la alte elemente care decurg din intriga, cum ar fi personaje, dialog, decor sau simbolism Lipsa remunerației (încurajarea) Este greu să faci ceva de la sine fără să te aștepți să primești o recompensă, chiar și cea mai mică Ai început să alergi cinci kilometri pe zi - și te-ai simțit mai bine decât înainte Ai făcut o prezentare bună sau ai ținut o prelegere cu succes - și ai câștigat aplauze Ai depus timp și efort pentru programul de ajutor pentru orfani și ai fost răsplătit cu zâmbetul unui copil Din punctul de vedere al teoriei recompensei, nu contează ce fel de activitate este asociată recompensa Dacă credeți că învățarea nu vă va aduce dividende, cunoștințele noi vă vor fi mai dificile Așteptarea unei recompense stimulează procesul de învățare Așadar, dacă încă nu ai venit cu o recompensă pentru tine, fă-o pe aceasta și vei fi surprins de rezultate Factori determinanți care interferează cu învățarea O profesoară care lucrează la teza de doctorat și-a promis că, după terminarea tezei, va pleca într-o excursie în camping Pentru o săptămână de studiu greu, te poți recompensa cu o seară de relaxare cu un prieten sau cu un bilet la un concert Nu este nevoie să inventezi în mod special o recompensă care te-ar putea atrage în procesul de învățare Ceea ce poate nu ți-ai dat seama este că un astfel de premiu „se profilează deja la orizont” – competitivitate sporită pe piața muncii, sentiment de exaltare, noi abilități utile sau oportunitatea de a îmbunătăți viața cuiva Tu însuți știi ce fel de recompensă te poate face să acționezi Atribuiți-l ție, dar nu înșela Tablete și medicamente Capacitatea dumneavoastră de a învăța poate fi afectată din cauza utilizării diferitelor tipuri de medicamente Cea mai bună modalitate de a determina dacă medicamentele pe care le luați sunt într-adevăr sursa problemelor dumneavoastră este să întrebați medicul dumneavoastră sau să obțineți informații exacte de la farmacist despre medicamentele pe care le cumpărați Puteți face acest lucru și citind instrucțiunile de utilizare care vin împreună cu medicamentul Frica este o forță invizibilă capabilă să ștergă cantități mari de informații care ți s-au părut ferm înrădăcinate în memoria ta Am discutat deja despre frică în capitolul despre stima de sine și motivație Frica care interferează cu învățarea trebuie tratată cu hipnoză Învățând să te relaxezi, să te simți încrezător și să te pregătești pentru succes, poți dezamorsa orice situație înfricoșătoare Cheia mântuirii pot fi cuvinte sau expresii care vă oferă sprijin moral De exemplu, spuneți-vă: „Perfecțiunea este singura posibilitate” sau: „Merit cel mai mare rating” Cu aceste sugestii în subconștientul tău, vei fi pregătit pentru succes Identificarea factorilor care interferează cu învățarea Pentru a obține rezultate optime în studiile tale, în primul rând analizează-ți stima de sine, precum și nivelul tău de Capitolul tivație Persoanele cu stimă de sine scăzută se caracterizează de obicei printr-o motivație scăzută La rândul său, acest tip de motivație are un efect negativ asupra procesului educațional Înainte de a începe să lucrați la îmbunătățirea eficienței antrenamentului, asigurați-vă că nu aveți probleme cu stima de sine și motivație După ce ați citit lista de factori care vă împiedică studiile, cel mai probabil veți putea determina care este exact o piatră de poticnire pentru dvs Ca prim pas, trebuie să decideți care dintre motive - abilități slabe de studiu, memorie slabă, lipsa de recompensă sau frică - v-au afectat negativ învățarea în trecut Apoi definiți-l precis și descrieți-l pe scurt Faceți-o ca în următoarele exemple: Antrenamentul meu nu este eficient pentru că trebuie să studiez într-o varietate de locuri: în bucătărie, în trenul de navetă și, de asemenea, la birou Cursurile de perfecționare nu au niciun sens, deoarece știu din experiența anterioară că șeful meu nu mă lasă să folosesc metodele pe care le-am predat Nu am ocazia de a beneficia de cunoștințele pe care le-am dobândit Raportul meu de vânzări nu a avut succes pentru că nu îmi aminteam tot ce voiam să spun Am uitat cifrele statisticilor importante, precum și descrierea produselor noi După ce scrieți afirmațiile negative, transformați-le în sugestii pozitive Ca aceasta: Voi folosi întotdeauna un anumit loc de muncă pentru cursuri Să fie o masă lângă fereastra de la etajul trei al bibliotecii universității Vom considera că recompensa mea pentru participarea la cursuri de formare continuă este noile abilități și abilități, precum și experiență, datorită cărora voi putea să navighez mai bine pe piață După finalizarea acestor cursuri, mă voi înscrie la o grupă de aerobic Îmi voi putea reține raportul, datorită faptului că îl voi revizui periodic de la început până la sfârșit De- Reprogramarea pentru a obține rezultate Treptat, îmi va rămâne în memorie pe măsură ce o repet cu voce tare seara În stânga, scrieți enunțurile motivelor care vă împiedică să studiați, precum și o scurtă descriere a situației, așa cum sa făcut în exemplele date Apoi, în dreapta, scrieți sugestii pozitive pentru fiecare dintre factori Rețineți că sugestiile pozitive utilizate în exemple sunt foarte individualizate și concepute pentru a fi aplicabile programării pozitive Mai târziu în acest capitol, veți învăța cum să vă creați propria sugestie pozitivă, astfel încât să funcționeze eficient în tehnica hipnotică Plan de acțiune După ce ai identificat factorii care te împiedică să înveți, precum și după ce ai scris sugestii pozitive care te vor ajuta să faci o diferență, concentrează-te pe obiectivele tale principale Sunt aceleași pentru toată lumea și nu depind de sursa problemei Acestea sunt obiectivele: ) înțelegeți că învățarea vă deschide noi perspective, formați o atitudine pozitivă față de procesul de învățare; ) îmbunătățirea abilităților de învățare și organizarea corectă a procesului de învățare; ) deveniți mai încrezători în sine, creșteți stima de sine Reprogramare pentru rezultate Tehnicile prezentate în acest capitol sunt concepute pentru a vă ajuta să începeți să gândiți, să simțiți și să acționați Capitolul mișcă într-un anumit fel Ei vă reprogramează subconștientul cu sugestii pozitive și eficiente care vă vor ajuta să vă atingeți obiectivele Deci, aveți nevoie de: Construiți o atitudine pozitivă față de procesul de învățare O atitudine negativă față de învățare poate afecta calitatea procesului Dacă ți se pare că nu are rost să te scufunzi în studii, că nu ar trebui să dai tot ce ai mai bun și să te străduiești pentru rezultate înalte, atunci s-ar putea să fii victima programării dăunătoare care s-a prins în subconștientul tău În acest caz, trebuie să scăpați de vechea instalație Metodologia generală de predare sugerează: „Pentru ca un sportiv să poată efectua un exercițiu, trebuie să învețe mișcările, trebuie să învețe tehnica sportului ales Ești un sportiv care a început să-și îmbunătățească abilitățile de antrenament pentru a-și atinge obiectivele Ești concentrat, studiezi în fiecare zi, ești plin de entuziasm, învățarea îți vine cu ușurință, pentru că ești interesat să obții rezultate înalte ” Reprogramează-ți subconștientul pentru a înlocui obiceiurile proaste și proaste cu obiceiuri și abilități noi, bune Mintea subconștientă lucrează cu modele și obiceiuri Poate ai observat că subconștientul tău nu este înclinat să împartă obiceiurile în bune și rele Prin urmare, există patru metode speciale de predare care funcționează cu modele comportamentale diferite De exemplu, Instrumentul de îmbunătățire a abilităților de învățare recomandă: „Veți începe la (inserați ora) și veți termina la (inserați ora) În această perioadă de timp, te vei concentra pe deplin asupra studiilor tale ” Tehnica de depășire a fricii la un examen folosește următoarea sugestie: „Stomacul tău este relaxat, pieptul și gâtul sunt relaxate, respiri calm, acum începi să răspunzi la întrebările de la examen, ești concentrat, mintea ta este limpede și ascuțită, ești rapid amintiți-vă răspunsurile corecte » Fii mai încrezător și crește-ți stima de sine Dacă simți că nu ești demn de succes, că ești un student prost sau „nu suficient de inteligent”, atunci nu îți vei putea atinge obiectivele Adică ești capabil să le atingi, dar asta Elaborarea unei metodologii generale va fi o călătorie grea și plictisitoare Îți poți atinge obiectivele mult mai ușor dacă construiești încredere în tine și schimbi felul în care te gândești la tine Metodologia generală de predare inspiră: „Ești încrezător în abilitățile tale, ești deștept și știi multe pentru că ai învățat totul Tu esti talentat Imaginați-vă ca un atlet care face performanță în cel mai bun meci al său, vine primul la linia de sosire sau înscrie cele mai multe puncte Imaginați-vă că sunteți un sportiv bun, de succes, fericit, răsplătit pentru munca și perseverența dvs Ești încrezător în tine, ești mulțumit de tine Elaborarea unei metodologii generale Acum știi cum funcționează tehnica Sunteți pregătit să dezvoltați o metodologie generală care vă va ajuta să vă rezolvați problemele Metodologia pe care o vei folosi are patru părți Amintiți-vă că părțile trebuie scrise una după alta, astfel încât să formeze un întreg Continuați cu următorul plan: Reveniți la capitolul Folosiți inducția hipnotică inițială („Dive”) Alegeți metoda de predare specifică care se potrivește cel mai bine problemei dvs Vă sunt oferite următoarele metode din care să alegeți: o metodă de îmbunătățire a abilităților de studiu, o metodă de îmbunătățire a memoriei, o metodă de recompensare și o metodă de depășire a fricii la un examen Includeți sugestii pozitive pe care le-ați scris pentru dvs în metodologia de predare specială aleasă Notați tehnica de predare specifică (inclusiv sugestiile dvs pozitive) imediat după tehnica inițială de inducție hipnotică După aceea, repetați frazele cheie ale tehnicii speciale de predare și apoi repetați din nou întreaga tehnică Notați metodologia generală de predare din acest capitol În cele din urmă, reveniți la capitolul și aplicați inducția hipnotică finală ("Float") Capitolul METODE SPECIALE DE ANTRENARE Alegeți metoda specifică de predare care se potrivește cel mai bine nevoilor dvs METODOLOGIE DE ÎMBUNĂTĂȚIRE A ABILITĂȚII DE ÎNVĂȚARE Ești gata să studiezi din greu, ești gata să înveți bine, tu (introduceți sugestia pozitivă, schimbând „Eu” cu „Tu” De exemplu: „Stai la o masă lângă fereastra de la etajul al treilea al bibliotecii ") Acum imaginați-vă că v-ați pregătit pentru începerea cursurilor, este foarte convenabil să studiați Scoți rechizitele necesare, pui cartea în fața ta, respiri adânc (pauză) și inspiri adânc și te relaxezi, mai inspiri adânc (pauză) și expiri (pauză) și te relaxezi și te concentrezi asupra muncii care trebuie sa faci Începeți la (specificați ora) și se termina la (specificați ora) În această perioadă de timp, ești complet concentrat pe muncă, pentru că ești plin de entuziasm și îți este ușor să absorbi toate informațiile necesare Ești complet concentrat, toate sunetele din jurul tău dispar, pentru că ești absorbit de studiu, ești calm, relaxat, nimic nu îți distrage atenția, lucrezi cu dăruire deplină, ești absorbit în studierea informațiilor de care ai nevoie, memorezi toate informațiile ai nevoie Când timpul de antrenament se termină, vei fi trezit de un semnal din subconștient și îți va spune că lecția s-a terminat și vei respira adânc, ești relaxat și plin de energie pentru alte lucruri METODA DE ÎMBUNĂTĂȚIRE A MEMORIEI Imaginează-ți că te relaxezi în locul tău special Imaginează-ți că ești relaxat, zâmbești, te simți bine și calm, imaginează-ți că toate grijile tale au plecat departe, departe, imaginează-ți Elaborarea unei metodologii generale ca stai intins la toata inaltimea ta Nu te gândești la nimic, în acest moment totul pare neimportant și nesemnificativ, ți-ai permis să te odihnești și să te relaxezi puțin Vezi cu calm cum trece ziua, te bucuri de lenevie, esti relaxat, observi ca o foaie de hartie se legana in aer, se coboara incet langa tine, iar cand aterizeaza langa tine vei vedea ca tot ce ai nevoie pe ea este scrisă informația dvs , toate informațiile pe care le-ați învățat Acum îți amintești tot ce ai învățat Îți vei aminti tot ce ai învățat (Inserați o sugestie pozitivă, schimbând „Eu” în „Tu” De exemplu: „Îți vei aminti întregul raport de vânzări deoarece vei revizui periodic materialul pe care l-ai învățat ”) Materialul pe care îl înveți va fi scris clar pe un alb foaie de hârtie, iar când va trebui să o amintiți, veți prezenta această hârtie și veți citi ceea ce este scris pe ea De acum înainte și ori de câte ori trebuie să vă amintiți informațiile pe care le-ați învățat, le puteți citi pe această foaie mare de hârtie Toate informațiile vor fi scrise pe această foaie, pentru că ați învățat-o și vă este foarte familiară, iar tot ce aveți nevoie este pe foaie - tot ce trebuie să știți METODOLOGIA REMUNERĂRII Tot ceea ce ai învățat se adaugă la tezaurul tău personal de cunoștințe Aceste informații sunt stocate în memoria dvs și le puteți recupera de acolo oricând doriți Ceea ce ați învățat astăzi poate fi foarte util, foarte valoros mâine, săptămâna viitoare anul viitor sau chiar ani mai târziu Important este că memoria ta poate stoca orice informație și o poți folosi atunci când este nevoie Când ați terminat aceste cursuri, când ați finalizat (introduceți ceea ce lucrați în prezent: „teză de doctorat”, „medicală Capitolul ștearsă”, „examen final”), vă veți recompensa (introduceți o sugestie pozitivă schimbând „eu” cu „tu” De exemplu, „Vei petrece weekendul la munte”) Pe măsură ce studiezi, ține cont de această recompensă, gândește-te că prin finalizarea proiectului, făcând o treabă bună, vei primi o recompensă Gândește-te cum îți vei finaliza proiectul, că vei face o treabă bună Gândește-te cum vei termina munca pe care ai făcut-o demnă de recompensă, iar acum gândește-te la studii, amintește-ți că tot ceea ce studiezi îți dezvoltă personalitatea, îți îmbogățește cunoștințele, îți crește stima de sine METODA DE DEPĂȘIRE A FRICEI LA EXAMEN Imaginează-ți că au mai rămas câteva zile până la examen Ai învățat tot materialul necesar și este bine depus în memoria ta Ești încrezător în tine, ești calm, simți-ți stomacul, gâtul, pieptul Dacă simțiți o strângere sau nervozitate într-una dintre aceste zone, relaxați-vă, relaxați-vă Imaginează-ți că examenul va începe în câteva minute, imaginează-ți că ești bine pregătit, că ai învățat totul, ești relaxat, calm, încrezător, acum imaginează-ți că intri în sala de examen, te așezi, respiri adânc și rostiți un cuvânt sau o expresie cheie (inserați un cuvânt sau o expresie care vă descrie, de exemplu: „câștigător”, „pregătit bine pentru examen” sau „Nu voi greși”) Pe măsură ce rostiți mental cuvântul sau fraza cheie, simțiți că fiecare mușchi din corpul vostru se relaxează Relaxează-ți genunchii, relaxează-ți stomacul, pieptul, gâtul Respirația devine calmă și uniformă Acum începe să răspunzi la întrebările de examen Ești concentrat, ești concentrat, mintea ta este limpede și ascuțită, îți amintești rapid informațiile de care ai nevoie Corpul tău este relaxat, ești încrezător, ești responsabil Elaborarea unei metodologii generale metodic, luând în considerare fiecare întrebare Ți-a mai rămas mult timp Te simți ca un câștigător Acum imaginează-ți că vei trece examenul cu note excelente, că ești mândru de tine (pauză), iar acum relaxează-te și calmează-te METODOLOGIA GENERALĂ DE INSTRUIRE Imaginați-vă ca un student bun, un student bun, imaginează-ți că învățarea este ușoară pentru tine, imaginează-te ca un sportiv care tocmai a început să se antreneze Pentru ca un sportiv să poată efectua un exercițiu, trebuie să învețe mișcările, trebuie să învețe tehnica sportului ales Ești un sportiv care a început să-și îmbunătățească abilitățile de antrenament pentru a-și atinge obiectivele Imaginează-ți că te afli în locul pe care ai ales să studiezi Este propice muncii Imaginează-ți că a venit ziua în care ai ales să studiezi Ai început să studiezi și te-ai concentrat pe muncă și, de îndată ce te-ai concentrat pe muncă, ai încetat să mai observi toate sunetele străine, ești concentrat, absorbi toate informațiile de care ai nevoie Vă amintiți aceste informații și le veți reaminti rapid atunci când aveți nevoie Dacă este necesar, poți recupera ușor și rapid informațiile de care ai nevoie din memorie, ai încredere în abilitățile tale, ești deștept și știi multe, pentru că ai învățat totul Ești talentat și îți atingi cu ușurință obiectivele, ești concentrat, exersezi în fiecare zi, ești entuziasmat, vrei să înveți pentru că cunoștințele pe care le dobândești îți vor fi de folos în viitor Acum imaginați-vă că ați învățat tot materialul de care aveți nevoie, că sunteți încrezător în voi, sunteți bine pregătit și apoi imaginați-vă cum, prin aplicarea noilor cunoștințe, veți obține Capitolul ghiciți-vă obiectivele Imaginează-ți obiectivul, imaginează-ți cum se simte un atlet când își atinge obiectivul, joacă cel mai bun meci al său, ajunge primul la linia de sosire sau înscrie cele mai multe puncte Imaginați-vă ca un sportiv care a câștigat - de succes, fericit și răsplătit pentru munca depusă, ați primit un premiu binemeritat, vă simțiți încrezător în voi, sunteți mulțumit de voi înșivă Consolidarea și rezultatele așteptate Înainte de a începe antrenamentul, utilizați tehnica zilnic Pe măsură ce vă reprogramați abilitățile de studiu și le aduceți la automatitate, utilizați tehnica mai puțin frecvent Rezultatele ar trebui să apară în prima săptămână de la utilizarea tehnicii Folosiți tehnica atunci când vă pregătiți pentru examen, precum și în seara dinaintea examenului caz din practică Todd, student la Universitatea din San Francisco, a dedicat întotdeauna mult timp studiilor sale, dar notele pe care le-a primit nu se potriveau cu nivelul cunoștințelor sale A luat notițe la prelegeri, a luat parte la discuții de la seminar, dar de îndată ce a venit la examen, a fost atacat de o stupoare I s-a părut că nu-și amintește materialul, că a înțeles greșit întrebările Todd s-a convins că știa mai puțin decât orice alt student din audiență S-a uitat la spatele elevilor care stăteau în față și s-a întrebat: de ce știu alții ceea ce el nu știe? Todd a trecut cu greu examenul de conducere pentru că era îngrijorat și speriat în timpul testului Curând a trebuit să ia ședința S-a pregătit mult pentru prima Recomandări speciale înlocuiește și răspundea cu ușurință la întrebările simulate de examen, dar îi era foarte teamă că va cădea din nou în stupoare când era nevoie să scrie un test adevărat Todd a decis să folosească autohipnoza pentru a se relaxa înainte de examen și pentru a nu-și face griji în timpul acestuia Pentru a-și aminti rapid informațiile de care avea nevoie, a venit cu un cuvânt cheie care a declanșat sugestii post-hipnotice În ziua examenului, Todd a intrat în clasă, a spus cuvântul cheie, s-a relaxat și a scris A la test Pe viitor, Todd a promovat cu ușurință și restul examenelor Recomandări speciale Veți depăși problemele de învățare mult mai repede dacă folosiți sfaturile din Capitolul , care se ocupă de creșterea stimei de sine și a motivației După cum am menționat deja, învățarea îți va fi mai ușoară dacă ai motivație, care, la rândul ei, este asociată cu stima de sine Lucrând la aceste componente, puteți obține rezultate mai bune Când vă reprogramați subconștientul, amintiți-vă de o regulă importantă: setați nu numai ora de începere a lecției, ci și ora la care se încheie Dacă nu faci asta și subconștientul tău nu îți dă un semnal de „închidere”, poți câștiga surmenaj În acest caz, te vei răci rapid la procesul de învățare Și, în sfârșit, există un „secret prețios” pe care trebuie să-l știi dacă ești serios să înveți ceva: să te împrietenești cu oameni care au obiective similare sau care sunt bine versați în domeniul de interes Capitolul CUM îți îmbunătățești PERFORMANȚA SPORTIVĂ Pe prima pagină a numărului Jocurilor Olimpice din , The Times a scris: Cu o seară înaintea finalei de gimnastică ritmică feminină, Mary Lou Retton, în vârstă de ani, s-a culcat în apartamentul ei de la Satul Olimpic și a făcut un fel de vrăjitorie Acesta a devenit deja un ritual obișnuit pentru ea, pe care l-a efectuat de zeci de ori la alte competiții „Mă văd completând perfect întregul program de la început până la sfârșit”, și-a spus Mary „Îmi imaginez toate elementele performanței mele și le interpretez, păstrând această imagine ideală în minte ” Astăzi știm că Retton, care a câștigat premiul de aur, și-a desfășurat programul cu brio, a primit cele mai mari note nu numai pentru performanța tehnică, ci și pentru artă Gimnasta s-a ținut pe platformă cu grație, încredere și literalmente fermecat publicul Ea a fost cu adevărat o vedetă Cum să îmbunătățiți performanța atletică Dacă faci sport, atunci probabil că dedici mult timp antrenamentului Îți încarci corpul la limita capacităților sale, dezvoltând rezistența și forța, perfecționând tehnica de a efectua tehnici individuale ore în șir Cu toate acestea, este posibil ca toate aceste antrenamente grele să nu dezvolte deloc conștiința atletului din tine Un psiholog sportiv care a lucrat cu echipa olimpică a SUA a observat că eforturile unui concurent olimpic sunt între % și % mintale Această muncă implică folosirea imaginației, a proceselor de gândire și formarea unei atitudini adecvate care să servească drept stimulent pentru a vă dezvolta, consolida și perfecționa abilitățile fizice Include și vizualizarea, o tehnică folosită de Mary Lou Retton Puteți utiliza vizualizarea pentru a atinge următoarele obiective specifice: • creșterea flexibilității și mobilității; • dezvoltarea coordonării; • îmbunătățirea concentrării; • perfecţionarea tehnicii acestora; • suprimarea gândurilor negative despre propriile abilități; • cultivarea capacităţii de a se bucura de sport Thomas Tutko și Umberto Tosi în cartea lor „Psychological training in sports” (Thomas Tutko & Umberto Tosi, Sports Psyching) iau în considerare așa-numita metodă de antrenament ideomotor (Repetiția mentală) Aceștia recomandă sportivilor să-și repete mental performanța, obținând acuratețe în fiecare detaliu, astfel încât în timpul unei performanțe sau unui joc adevărat, să execute fiecare element la maximum de abilități Vizualizarea sau repetiția mentală este eficientă, deoarece atunci când îți imaginezi că faci ceva, neuronii tăi se declanșează în secvența exactă în care s-ar declanșa dacă Capitolul ai făcut aceste lucruri în viața reală Se crede că această activitate neuronală, împreună cu contracțiile musculare, este responsabilă pentru dezvoltarea coordonării neuromusculare Pe lângă îmbunătățirea fizică, obținută prin repetarea repetată a loviturilor sportive, aruncărilor, trucurilor și altor elemente, câștigi încredere în abilitățile tale, precum și primești întărire emoțională pentru acțiunile tale Prin vizualizarea mentală a imaginilor potrivite, îți convingi inconștientul că poți obține rezultatul dorit Și când simți că poți executa cu succes o tehnică, experimentezi și satisfacție emoțională După ce ți-ai formulat obiectivul și imaginându-ți în mod repetat realizarea lui, îți afirmi propriile forme pozitive de comportament Dacă îți spui: „Voi alerga cel mai rapid maraton”, „La fiecare treime din aruncarea mea va atinge ținta” sau „Voi înscrie maximum de puncte în meciul de calificare care urmează”, aceste fraze vor servi drept sprijin psihologic și să vă ofere un plus de putere Dacă vă puteți imagina, vedeți și spuneți, o puteți face Acum oprește-te pentru un moment și decide care este următorul obiectiv sportiv pe care ți-l stabilești Alegeți un singur domeniu în care doriți cel mai mult să progresați Asigurați-vă că vă angajați să atingeți acest obiectiv O poți formula în prezent sau în viitor, dar trebuie să fie direct realizabilă, specifică și exprimată în termeni clari și pozitivi Veți folosi acest scop în Autosugestia pentru realizare superioară, un exercițiu pe care îl veți finaliza pe măsură ce citiți acest capitol Obstacole în calea sperierilor pentru atingerea obiectivului Obstacole în calea sperierilor pentru atingerea scopului Acum să ne uităm la obstacolele care fac dificilă sau imposibilă atingerea decalajului stabilit În cele mai multe cazuri, ele reprezintă una sau alta circumstanță care provoacă anxietate Cele mai frecvente includ: • frica de esec; • teama de umilire; • teama de competitie; • frica de adversari mai puternici Simplul gând la un posibil eșec sau că ați putea apărea în fața altora într-o lumină inestetică poate provoca teamă Frica de a fi umiliți în fața unei mulțimi sau a altor sportivi provoacă tensiune musculară, respirație rapidă și devenim extrem de nervoși și, uneori, experimentăm disconfort fizic Frica de concurență poate avea același efect asupra noastră Poate duce la o pierdere a concentrării și o senzație de dezorientare, atât fizică, cât și psihică Cercurile plutesc în fața ochilor mei, iar genunchii mei cedează În plus, temându-ne de rivali puternici, putem ajunge într-o stare inadecvată, cu dificultăți în reprimarea acceselor de furie Dacă vă permiteți să fiți intimidat, este puțin probabil să reușiți să demonstrați tot ce ești capabil Nu te vei simți pregătit să înfrunți un concurent mai priceput De exemplu, să presupunem că înveți să joci tenis de la prieteni care joacă mai bine decât tine; unii dintre ei au devenit chiar campioni la turneele locale Și, deși tehnica ta se îmbunătățește treptat, nu realizezi că decalajul dintre tine și prietenii tăi se reduce constant - te percepi în continuare ca un începător stângaci care nu știe să joace și se bazează în principal pe noroc Pentru că nu te simți încrezător în abilitățile tale și nu îndrăznești să-ți provoci colegii de joacă, nici ei nu te văd ca pe un egal și continuă să te trateze ca pe un începător inept Capitolul Înlăturarea obstacolelor Indiferent de factorii sau circumstanțele care vă împiedică să vă atingeți apogeul, puteți încerca să le eliminați cu sugestii hipnotice Următorul este un exemplu de sugestie care ajută la depășirea barierelor din calea succesului atletic SUGESTIE HIPNOTICĂ Imaginați-vă că vă bucurați de sport, de competiții sportive, profitând la maximum de ele, iar de acum înainte, ori de câte ori simțiți frică sau neputință în fața unui adversar, amintiți-vă că aceste sentimente negative vă împiedică să vă distrați, să vă delectați cu spiritul competiției și demonstrându-ți abilitățile Luați acele sentimente negative unul câte unul și puneți-le într-o cutie, luați-le pe fiecare și puneți-o într-o cutie și apoi închideți capacul și puneți cutia în dulap Acum simți-te că te distrezi, lupți pentru victorie, arătând cele mai înalte realizări ale tale, jucând cel mai bun joc al tău Te simți în siguranță și încrezător, îți depășești imediat propriile greșeli, ești un campion, un adevărat campion, iar dacă doar îți imaginezi pentru o clipă o situație stresantă, orice situație care te distrage atenția sau te face să te simți nesemnificativ, urmărește cum te comporți cu această situație ușor, eficient și cu încredere Pur și simplu refuzi să experimentezi gânduri și sentimente negative, nu au nimic de-a face cu tine, absolut nimic, pentru că te descurci cu ușurință, eficient și încrezător în orice situație Te imaginezi jucând cel mai bun joc al tău, luptând și câștigând, simțindu-te în siguranță și încrezător Lucrul cu setări nefavorabile în sine, trăind o plăcere nespusă de a întâlni dificultăți și de a le depăși ca un campion Lucrul cu setări nefavorabile Pe lângă factorii discutați mai sus, instalațiile noastre pot servi și ca obstacole în calea realizărilor sportive înalte Iată câteva dintre cele mai comune: • agresivitate inadecvată; • lipsă de încredere; • lipsă de concentrare; • lipsa de perseverenţă Pentru a depăși aceste probleme specifice, vă oferim următoarea sugestie hipnotică SUGESTIE HIPNOTICĂ Imaginează-ți că faci sport, concurând, concurând cu tine și cu ceilalți; ești un înalt profesionist și un bun jucător de echipă, îți place să faci sport, îți place să-ți antrenezi corpul și să-ți testezi forța și abilitățile în competiții, îți place latura socială a sportului, îți place spiritul de competiție și ești plin de respect pentru tine și pentru adversarul tău Ești puternic, vesel și încrezător în tine, acum imaginează-ți cum începi o competiție, cum te pregătești pentru ea și, după ce respiri adânc, îți relaxezi tot corpul și te concentrezi pe ceea ce ai de făcut pe terenul de sport , concentrezi atentia asupra miscarilor tale, te concentrezi, te concentrezi si esti capabil Capitolul menține concentrarea atâta timp cât ai nevoie Te miști ușor și rapid, ușor și rapid, ai încredere în abilitățile tale, ai încredere în tine, dar nu prea arogant, încrezător, dar nu prea nerăbdător să câștigi, nu ești prea îngrijorat de tine, ești stabil și puternic, stabil și puternic și fii mândru de tine Te comporți ca un campion, ești un campion, înveți din greșelile tale, ești realist despre tine și adversarul tău, ești realist despre tine și adversarul tău, știi că amândoi sunteți doar oameni, sunteți realiști, vedeți unde poți să faci ajustări și să-ți îmbunătățești tehnica, iar aceste îmbunătățiri sunt făcute, și ești pregătit pentru provocare, accepți provocarea, ești pregătit pentru ea și o iei, iar și iar, te întorci la tribunal de fiecare dată cu încredere deplină în puterea ta și vei câștiga Simțiți această victorie, simțiți cum sentimentul victoriei îți pătrunde tot corpul și te umple de bucurie, ești fericit și plin de bucurie, pentru că ai câștigat, ai jucat un joc genial, un joc excelent și ai permis fiecare mișcare, fiecare mișcare de al tău să fie imprimat în subconștientul tău, ca un șablon , pe care îl poți recrea în fiecare competiție, tu ești câștigătorul Ești un campion, te simți ca un campion în fiecare celulă a corpului tău A scăpa de obstacolele fizice De asemenea, puteți întâlni și alte obstacole pur fizice, cum ar fi: • dificultăți de respirație; • pierderea acuității vizuale; • oboseala musculara; A scăpa de obstacolele de natură fizică • slăbiciune la genunchi; • Voltaj; • tremur nervos Următoarea sugestie hipnotică folosește un semnal special pentru a scăpa de simptomele fizice care sunt adesea experimentate înainte de începerea competiției și vă poate împiedica să dați cel mai bun lucru SUGESTIE HIPNOTICĂ Imaginează-ți că te pregătești pentru un spectacol sau o competiție Imaginează-ți că ești relaxat, imaginează-ți un zâmbet pe buze, ești în largul tău și liber, ești aici să te bucuri de ceea ce faci, să te bucuri de ceea ce faci, să te bucuri de performanță, ești aici pentru a concura și a-ți testa puterea și abilități și bucurați-vă de sport, cunoașteți toate dezavantajele sportului dvs , ești experimentat, talentat, performanța ta este pe deplin perfecționată, simți cum se relaxează întregul corp, inspiră adânc (pauză) și expiră (pauză) și respirați adânc din nou (pauză) și expirați (pauză) și acum simțiți-vă gâtul și umerii slăbiți și relaxați, simțiți-vă brațele libere și relaxate, acum simțiți-vă că pieptul se relaxează și respirați uniform, acum simțiți-vă abdomenul relaxat, simțiți că stomacul este calm și relaxat, foarte calm și relaxat, iar acum simțiți că picioarele sunt complet relaxate până la vârful degetelor, simțiți că tot corpul dvs relaxat, concentrează-ți atenția asupra degetelor de la picioare și simți energia dulce și puternică care se ridică din degetele tale, intră în vârful degetelor și curge în sus, întărind fiecare mușchi, întărind fiecare mușchi, întărind cu adevărat fiecare mușchi, Capitolul făcând fiecare mușchi mai puternic, toți mușchii tăi sunt pătrunși cu energie puternică sănătoasă Imaginează-ți că simți asta, ești relaxat, ești ferm pe picioare, ești liber și puternic, ferm și liber, ești stăpân pe tine în totalitate și îți simți puterea Acum ridică-ți mâna și atinge-ți fruntea, acesta este semnalul tău special, trezind toate aceste sentimente pozitive în tine, ridicând energia în tot corpul tău, oferindu-ți un sentiment de fermitate și stabilitate, oferindu-ți control asupra ta, control complet, nedivizat, acest lucru special, semnalul va avea întotdeauna același efect asupra ta, va funcționa întotdeauna pentru tine De acum înainte, ori de câte ori ai nevoie să te relaxezi, să te concentrezi, să-ți simți fermitatea și puterea, poți doar să-ți atingi fruntea și să simți că aceste sentimente pozitive curg prin tine, iar ele vor curge prin tine, rapid și ușor Acum coborâți-vă brațul înapoi într-o poziție confortabilă și simțiți energia pozitivă care curge prin tine, corpul tău se simte grozav, corpul tău se simte puternic și puternic și te simți complet sănătos instantanee mentale Vizualizările scurte descrise mai jos pot fi folosite atât în stare deplin conștientă, cât și în stare hipnotică; le puteți include și în textul sugestiei hipnotice Pentru a folosi aceste mini-vizualizări, tot ce trebuie să faceți este să vă concentrați și să vedeți imaginea pe care o alegeți Puteți să vă așezați și să închideți ochii sau să vă deconectați de la realitate în timp ce vă uitați la televizor, citiți, spălați vase, faceți un duș sau efectuați orice acțiune automată Dacă stai liniștit și închizi ochii, îți va fi mai ușor să redai aceste imagini în cap iar și iar Viza in curs Instantanee mentale Pe lângă vizualizare, încearcă să-ți imaginezi sunete, mirosuri, senzații tactile asociate cu activitatea în care ești implicat mental Dacă faci „jogging”, atunci simți pământul, banda de alergare, pavajul sau asfaltul sub picioare Concentrează-ți ochii pe un punct îndepărtat din față, de parcă ai fi într-adevăr la curse, respiră aerul stadionului și auzi sunetele pe care le-ai auzi în timpul unei curse adevărate Pe măsură ce lucrați prin textul mini-vizualizărilor, adaptați-le la sportul pe care îl practicați, astfel încât descrierea lor să fie cât mai apropiată de experiența pe care ați trăit-o în realitate Folosiți acest instantaneu ca inspirație pentru a vă crea propria vizualizare Rescrie textul nostru propus folosind imagini, sunete, mirosuri și senzații tactile care evocă experiența pe care ai trăit-o în timpul competiției TENIS badminton si alte dubluri PRACTICÂND SPORTURI Imaginează-ți că ești pe teren și o minge zboară în direcția ta; iei rapid poziția corectă, pui racheta în unghiul potrivit și lovești mingea chiar cu centrul rachetei, lovind cu o forță precis calibrată, îndreptând-o către un punct al terenului inaccesibil adversarului GOLF Imaginați-vă că sunteți în situația de a lovi, vă simțiți complet liber, natural și confortabil, iar acum imaginați-vă un leagăn perfect, un leagăn precis și echilibrat; sunteți în control complet asupra mișcării și efectuați lovitura lovind mingea exact în locul potrivit Urmăriți cum mingea zboară pe o traiectorie impecabilă; urmăriți zborul mingii de parcă ați putea Capitolul cu ochii să-l trimiți exact unde ar trebui să cadă, iar asta nu este deloc dificil, din moment ce ai făcut o lovitură perfectă BASEBAL ȘI ALTE JOCURI DE ECHIPĂ Imaginează-ți cum ridici o liliac, ești complet calm, relaxat, ții liliac într-un mod complet natural, prinderea ta este pur și simplu perfectă; te uiți la serviciu, ești concentrat pe deplin, balansezi și lovești, mingea zboară sus, foarte sus, la îndemâna adversarilor tăi, alergi la bază ușor, fără efort, bucuria ta, parcă pe aripi, te poartă spre obiectivul final , ALLERARE ȘI MERCAT, ÎNOT, PATINE, BICICLETA Îți place antrenamentele, respiri în ritmul potrivit, corpul tău te supune, te miști ușor, ești concentrat pe traseul mișcării tale, corpul și mintea ta sunt în armonie perfectă unul cu celălalt, te simți confortabil și relaxat, te simți modul în care energia curge prin corpul tău Sarcini generale Am analizat sugestiile hipnotice pentru a vă ajuta să depășiți obstacolele și am oferit o serie de mini-vizualizări A sosit momentul să trecem la lucrul cu textul integral al sugestiei, conceput pentru a îndeplini sarcini generale care nu depind de un anumit sport Ele pot fi formulate astfel: ) să-și depășească temerile și să se elibereze de presiunea psihologică; ) programați-vă pentru desfășurarea ideală a unui meci sau competiție; Sarcini generale ) formează o atitudine de a câștiga; ) atingerea unor obiective specifice în sport Depășește-ți temerile și eliberează-te de presiunea psihologică Temerile și stresul pe care le trăiești sunt cele mai mari obstacole în calea succesului în sport Răspunsul dumneavoastră la presiunea externă și circumstanțele în schimbare vă afectează în mod direct capacitatea de concentrare și poate determina rezultatul unei competiții sau performanța dvs solo Cea mai mare tehnică de realizare pentru a rezolva această problemă este următoarea: „Imaginați-vă pentru un moment o situație stresantă cu care vă puteți confrunta, de exemplu, condițiile meteorologice, acțiunile unui adversar, starea unui teren de sport și observați cât de calm și calm reacționezi la aceste circumstanțe negative, ești complet stăpân pe tine, ești indestructibil, ca o stâncă Programează-te pentru potrivirea sau competiția perfectă Amintește-ți că performanța ta ideală începe (și continuă și se termină) în capul tău Dacă te gândești: „Nu pot alerga un maraton”, „Nu pot alerga trei mile în ritmul ăsta” sau „Nu pot lovi o minge atât de tare”, atunci nu o vei face Gândurile negative se reflectă în performanța slabă a tehnicilor, uitarea deprinderilor practicate și pierderea concentrării Începe prin a înlocui imaginile negative din mintea ta cu unele pozitive Metodologia de înaltă performanță inspiră: „Imaginați-vă cum vă jucați meciul perfect și urmăriți-vă acțiunile și reacțiile, mișcările tale perfecte, cum funcționează fiecare mușchi în perfectă armonie cu gândurile tale pozitive, strategia ta minunat implementată, cum servești, te retragi, ataci, observați fiecare pas și urmăriți-vă sentimentele; te simți liber, relaxat, în largul tău, ești concentrat și alert, ai o vedere ascuțită și reflexe instantanee, ești într-o formă atletică perfectă (Capitolul Configurați o mentalitate câștigătoare Dacă te consideri un jucător mediocru, atunci nu îți vei putea realiza pe deplin abilitățile Dacă crezi că vei pierde, sunt șanse mari să eșuezi Pentru a fi absolut încrezător în tine, trebuie să dezvolți psihologia unui câștigător Sugestia spune: „Amintiți-vă situația când ați jucat jocul perfect și amintiți-vă mișcările impecabile, strategia magnifică pe care ați folosit-o; acest joc perfect poate fi jucat de tine din nou și din nou, poți întotdeauna să joci la acel nivel ” Atinge obiective specifice în sport Compoziția sugestiei în acest caz ar trebui să includă obiectivul pe care l-ați stabilit mai devreme Este conceput pentru a ajuta la modelarea noii imagini Vei deveni o persoană care a atins acest obiectiv De exemplu, dacă ți-ai stabilit obiectivul că „fiecare lovitură liberă pe care o execut este un gol”, l-ai include în sugestia ta schimbând „eu” în „tu”: „Veți înscrie un gol din fiecare lovitură liberă” Metoda de înregistrare Cu siguranță veți dori să utilizați textul integral al metodologiei care contribuie la obținerea de rezultate maxime în sport Urmați pașii de mai jos pentru a crea o sugestie adaptată nevoilor dumneavoastră individuale Respectând cu strictețe secvența lor, veți primi o sugestie hipnotică care vă va îndeplini pe deplin caracteristicile individuale Întoarceți-vă la capitolul și utilizați inducția hipnotică inițială („Dive”) Acest lucru vă va permite să ajungeți la o stare de relaxare completă în care veți fi cel mai receptiv la sugestii ulterioare Consultați sugestiile hipnotice , și Alegeți-le pe cele mai concentrate pe depășirea factorilor sau condițiilor care vă împiedică realizările atletice Trebuie să le porniți Metoda de înregistrare în textul metodologiei celor mai înalte realizări, care este redat mai jos În această etapă, poți folosi mini-vizualizarea adecvată sportului ales și o poți adapta nevoilor tale specifice Notați pe reportofon textul metodologiei celor mai înalte realizări prezentate mai jos În procesul de citire a acestei sugestii, veți găsi locuri în care va trebui să introduceți: a) sugestia hipnotică aleasă de dvs , sau ; b) mini-vizualizarea ta; c) scopul tău Aceste locuri sunt evidențiate în text Înregistrați textul inducției hipnotice finale ("Ascent"), preluat din capitolul , pe reportofon METODOLOGIA CELE MAI ÎNALTE REALIZĂRI (Inserați sugestia hipnotică , dacă este cazul ) Imaginează-ți că te pregătești pentru o provocare (te vei provoca pe tine, un adversar sau o echipă), echipamentul tău sportiv este în stare perfectă și gata de utilizare, tu însuți ești complet pregătit și fizic și psihologic, Acum imaginați-vă pentru un moment o situație stresantă cu care vă puteți confrunta, cum ar fi condițiile meteorologice, acțiunile adversarului sau starea terenului de sport și urmăriți cum răspundeți calm și calm la toate aceste circumstanțe negative (Inserați sugestia hipnotică , dacă este cazul ) Dețineți controlul complet, sunteți solid, sunteți pregătit pentru meci și abia așteptați să intrați în joc (Introduceți propria mini-vizualizare ) Acum, reluați mental întregul joc sau performanța de la început până la sfârșit și urmăriți-l cu încetinitorul (Pauză ) Imaginați-vă în detaliu (Inserați sugestia hipnotică , dacă este cazul ) Glaia Cum să îmbunătățești performanța atletică Ți-ai jucat meciul perfect și acum îți revizuiești fiecare mișcare perfectă (Pauză) Aceasta este potrivirea perfectă, potrivirea ta perfectă și o poți repeta iar și iar, imaginându-ți că ți-ai atins obiectivul (Inserează-ți obiectivul personal schimbând „eu” în „tu” ) Ți-ai atins obiectivul, ți-ai atins scopul și acum poți realiza ceva și mai mare oricând vrei Retrăiește ceea ce ai simțit în timpul meciului tău perfect, imaginează-ți cât de încrezător și ușor te-ai simțit, cât de concentrat și de energic ai fost; Imaginează-ți că intri din nou în joc, respiră adânc de câteva ori și, cu încetinitorul, revizuiește fiecare pas, simți-ți fiecare mișcare în cel mai pozitiv mod (Pauză ) Urmărește-ți acțiunile și reacțiile, mișcările tale precise, cum funcționează fiecare mușchi în perfectă armonie cu gândurile tale pozitive, strategia ta minunat executată, cum servești, te îndepărtezi, ataci, observi fiecare pas și urmărește-ți sentimentele; te simți liber, relaxat, în largul tău, ești concentrat și alert, ai o vedere ascuțită și reflexe instantanee, ești într-o formă atletică perfectă, iar acum imaginează-ți terminând meciul și câștigând, mulțumit de tine însuți, imaginează-ți cum fiecare mișcare corectă , fiecare meci este imprimat în subconștientul tău, astfel încât să poți repeta această potrivire perfectă iar și iar ca un film, acum du-te înapoi și redă din nou întreaga secvență de la început până la sfârșit (Pauză ) Văzând-o în detaliu, în detaliu, imaginează-te făcând toate mișcările tale perfecte și având o potrivire perfectă, un joc grozav, cel mai bun joc din viața ta Recomandări speciale Consolidarea și rezultatele așteptate Începeți să exersați tehnica cu mult înainte de începerea competiției Dacă competiția începe în șase luni, începeți acum sesiunile de hipnoză Utilizați tehnica zilnic timp de - de minute Dacă faceți exerciții regulate, lucrați cu tehnica de trei până la patru ori pe săptămână Dacă te confrunți cu probleme specifice de sănătate, cum ar fi dificultăți de respirație sau slăbiciune la genunchi, folosește un anumit semnal înainte de fiecare meci sau performanță În decurs de o zi sau două, vei începe să observi primele semne de progres, iar în cazul utilizării regulate a tehnicii, vei obține fără îndoială o îmbunătățire radicală a realizărilor tale sportive și a atitudinilor psihologice Recomandări speciale Îmbunătățirea performanței atletice prin utilizarea hipnozei este garantată numai dacă respectați un număr dintre următoarele cerințe: ) pregătire fizică regulată; ) alimentație echilibrată; ) utilizarea echipamentului sportiv de înaltă calitate și funcțional; ) refuzul de a folosi nicotină, alcool, precum și consumul excesiv de produse stimulatoare, precum cafeaua; ) menținerea unei atitudini mentale active și pozitive Capitolul DEZVOLTAREA CREATIVITĂȚII Un băiețel de cinci ani a exprimat foarte potrivit esența procesului de creație: „Desenul este ușor Te gândești doar la ceva și îți desenezi gândul Sună foarte simplu Dar dacă nu ai niciun gând? În viața fiecărei persoane implicate în creativitate, există perioade de criză, când imaginația intră în declin, iar intuițiile creative apar din ce în ce mai puțin Uneori artistul este cuprins de o teamă puternică, care împiedică grav procesul de creație, iar uneori, se pare, îl anulează complet Cuvântul „pare” este de o importanță cheie aici, deoarece este extrem de puțin probabil ca fluxul de idei al unei persoane creative să se poată seca vreodată complet Creativitatea provine dintr-o sută de condiții prealabile că este foarte dificil, dacă nu imposibil, să le înăbuși în întregime Pentru a înțelege mai bine de ce nivelul de creativitate poate scădea, este necesar să începem prin a analiza Dezvoltarea abilităților creative Mănâncă calități și condiții favorabile procesului de creativitate: t atenție; joacă; • senzație de anxietate și haos; • prezența restricțiilor; • relaxare (relaxare); • stări de transă; • susceptibil; • capacitate de răspuns; • preocuparea pentru procesul creativ Aceste condiții nu trebuie neapărat să apară într-o secvență strict definită și adesea mai multe dintre ele pot apărea în același timp Atenție „Originalitatea”, potrivit lui Woodroff Wilson, nu este altceva decât o privire proaspătă asupra lucrurilor Și deși această afirmație ar trebui recunoscută ca prea generală pentru a fi exactă, valoarea participării la crearea tuturor simțurilor este dincolo de orice îndoială Artistul privește lucrurile de parcă le-ar vedea pentru prima dată, percepându-le acut aspectul, sunetele și mirosurile pe care le emit, determinând ce gust și simt De regulă, indivizii creativi se disting printr-o memorie senzorială dezvoltată: de exemplu, pot reînvia cu ușurință experiențele copilăriei în toate detaliile Ele disting cele mai subtile nuante de stil si textura Orice ai fi atent, ceea ce îți concentrezi percepția - fie că este vorba despre un copac, o insectă, gesturile prietenului tău sau țipetele copiilor care se joacă - rezonează în tine și nu copiezi ceea ce vezi, auzi sau atingi, - este conține atât un element de reacție, cât și de regândire Când percepi lumea ca absolut nouă, nouă în toate dimensiunile ei, experimentezi senzații nefamiliare, proaspete în sufletul tău O scriitoare de treizeci și șapte de ani căreia i s-a spus în mod eronat de către medici că trebuie să trăiască Capitolul La șase luni după ce s-a întors acasă de la cabinetul medicului, a experimentat o schimbare radicală în percepția asupra ei și asupra propriei vieți Acum două ore, ea era o persoană complet obișnuită, pământească Acum simțea că se desparte de această lume Cele mai nesemnificative evenimente cotidiene au început să-i provoace cea mai ascuțită reacție Totul în jurul ei a căpătat o anumită calitate nouă: contururile obiectelor, nuanțe de culoare, cea mai mică mișcare - totul în jurul ei a început să fie perceput ca un dar „Când mă uit la felii de lămâie, le văd ca și cum pentru prima dată - culoarea galben pal, unicitatea sa izbitoare; azi m-a izbit de frumusețea incredibilă a cămășilor albastre, atârnate să se usuce pe o linie și fluturând liber în vânt Totul în jur a căpătat un nou sens Și seara, norii s-au împrăștiat pe cer, care curgeau sub lună ca un râu, trasând o linie neagră pe întreg cerul - ca și cum ar fi tras o linie sub cer special pentru mine ”, a descris ea experiența Darul percepției, care ne permite să recreăm ceea ce vedem, nu este important doar pentru viața de zi cu zi; ne încurajează să fim creativi Așa că folosește acest dar, încearcă să-l dezvolți, lasă-l să-ți îmbogățească viața Jucăuș „Jocul” este un concept ambiguu și, atunci când este folosit în relație cu adulții, aproape întotdeauna conține o conotație negativă Ce rost are un adult în joc? Chestia este că, pentru procesul creativ, jocul este o parte integrantă; pentru a o stimula, este adesea necesar să începem să te joci cu materialele, ideile, punctele de vedere, adică să faci abstracție de la real și să începi să fantezi După cum spunea Carl Jung: „Nici o creație nu s-a născut vreodată fără o piesă cu fantezia” Copiii mici par a fi înzestrați cu o capacitate înnăscută de a fi creativi în fiecare cuvânt și acțiune, parțial pentru că se regăsesc atât de des într-o lume fantastică Deci, dacă ești artist sau sculptor, joacă-te cu materialele tale Și dacă ești scriitor, joacă-te cu dialogul, devii propriile tale personaje Dacă ești dansator, încearcă să-ți dansezi personajul de scenă mâncând Dezvoltarea abilităților creative dați o sirenă de foc vizibilă sau sunați o portocală Stabilește-ți sarcini creative și experimentează-te Anxietate și haos Ca persoană creativă, cu siguranță vei experimenta anxietate Uneori sentimentul de anxietate are un efect destabilizator, deoarece, ca urmare a influenței sale, ne simțim goali, neputincioși, copleșiți și dezorientați Cu toate acestea, pentru orice artist, cu excepția celor puțini care suferă de tulburări psihice severe, aceste senzații sunt un fenomen necesar și temporar După cum a scris Abraham Maslow, Atitudinea creativă, în cartea sa Atitudinea creativă, „Dacă încerci să fii rațional, controlat și ordonat în primele etape ale procesului creativ, nu vei ajunge niciodată la o stare de creativitate ” Haosul își ia taxă în procesul creativ locul potrivit Confuzia pe care o experimentați este o condiție importantă pentru nașterea unei idei noi Această etapă poate fi comparată cu refracția luminii într-o prismă Fasciculul care intră în prismă, parcă se rupe sus la ieșire într-o varietate uluitoare de forme care se schimbă în funcție de unghiul în care privești prisma Nu încerca să dai un sentiment de ordine gândurilor și sentimentelor tale în timp ce cultivi idei creative Armonia absolută în etapele inițiale ale creativității nu duce la nimic Părțile conștiente și inconștiente ale psihicului trebuie să intre în conflict, iar această luptă nu ar trebui să fie un motiv de îngrijorare pentru tine Conflictul generează o tensiune atât de valoroasă pentru artist, care nu-i permite să meargă prea departe Sculptorul Henry Moore explică această stare astfel: „Deși partea ilogică, instinctivă, inconștientă a psihicului joacă un rol important în opera sculptorului, el are și rațiune, care nu este inactivă Opera artistului necesită efortul deplin al forței mentale, în timp ce partea sa conștientă rezolvă conflictele, evocă amintiri și nu îi permite să încerce să se miște în două direcții diferite în același timp Capitolul Prezența unei limitări Procesul creativ beneficiază doar de a fi constrâns După cum a spus poetul Stanley Kunitz, „Trebuie să ne împăcăm cu faptul crud și inevitabil că trăim și murim în același timp Și sarcina mea este să surprind acest dialog ” Aceasta este limita pentru cel mai mare scor Dacă încercăm să restrângem puțin domeniul de aplicare, vom vedea limitări la toate nivelurile - de la tot felul de forme la dimensiuni Vă puteți imagina un recital de pian nesfârșit, un dans în care dansatorul nu trebuie să atingă niciodată podeaua cu ambele picioare în același timp sau un text format în întregime din cuvinte care nu au definiții precise? Rollo May susține în cartea sa „Dare to Create” (Rollo Mau, The Courage to Create) că „actul creativ crește din lupta unei persoane cu și în condițiile a ceea ce o limitează” Se poate concluziona că cu cât întâmpinați mai multe restricții, cu atât creativitatea se dezvoltă mai mult Nikos Kazantzakis a articulat admirabil acest punct de vedere: „Omul capătă un inamic cu care trebuie să lupte” Relaxare Aplicând eforturi excesive pentru a forța procesul creativ duce inevitabil la o fundătură Mai devreme sau mai târziu vine un moment când trebuie să iei o pauză și (sau) să te relaxezi Această perioadă este extrem de importantă Studiile arată că schimbarea priorităților - trecerea de la munca creativă la etapa de relaxare - este cea care contribuie la formarea însăși ideea pe care artistul și-a alimentat-o fără succes în sine Este foarte important sa ne dam seama ca un produs creativ rezulta din alternanta efortului intens si relaxare stări de transă Atingerea stărilor de transă este strâns legată de relaxare Amintiți-vă descrierea diferitelor niveluri de transă pe care le-am oferit în primul capitol Pot apărea forme ușoare de transă atunci când conduceți, alergați, spălați vase, faceți un duș, adică faceți lucruri pe care le puteți face automat Dezvoltarea abilităților creative Ceh Gândurile tale încep să rătăcească, iar partea inconștientă a psihicului intră în joc În astfel de momente se nasc adesea cele mai fructuoase idei După cum își amintește Rollo May în cartea sa, Albert Einstein a întrebat odată: „De ce îmi vin cele mai bune gânduri dimineața când mă bărbieresc?” Răspunsul, desigur, constă în faptul că, într-un moment în care o persoană nu este preocupată de nimic și este angajată într-o afacere care nu necesită un efort semnificativ, ideile noi pot „pluti” liber la suprafață Mulți scriitori sunt familiarizați cu cazurile în care fragmente de lucrări noi le-au venit în capitole întregi, de parcă ar fi fost dictate de o voce care vine de nicăieri Un poet a exprimat această experiență sub forma unei întrebări: „De unde știu ce vreau să spun până când văd ce am scris?” Prima linie a unei poezii, o bucată de dialog, un titlu potrivit pentru un roman sau chiar o lucrare întreagă vă pot veni într-o stare de transă, de vis Mulți oameni extrem de creativi și-au amintit că ideile, cuvintele și imaginile le-au venit în stare de pe jumătate somn, adică în perioadele în care erau pe punctul de a adormi sau de a se trezi Jean Cocteau a descris o astfel de experiență în Jean Cocteau, Procesul de creație: „Piesa pe care o scriu este o vizualizare de acest fel M-am simțit rău și obosit din cauza scrisului meu când într-o dimineață, după un somn agitat, m-am trezit brusc și am văzut, parcă aș fi stat pe un scaun de teatru, trei acte ale unei piese despre o epocă și oameni despre care nu aveam informații documentare , dar pe care l-am considerat totuși respingător După mult timp, am reușit să termin piesa, unde am prevăzut împrejurările care trebuie să-mi fi servit drept imbold Susceptibil După cum am menționat deja, este imposibil să forțați procesul creativ sau să decideți că acum veți produce un gând sau o perspectivă originală Cu toate acestea, s-ar putea să fii conștient de faptul că fluxul de idei noi este inepuizabil și trebuie să fii gata să le accepți dacă acestea se nasc în capul tău Pentru aceasta se cere Capitolul există o atitudine vigilentă față de ceea ce ți se întâmplă și capacitatea de a recunoaște soluțiile non-standard dacă apar Deschiderea către necunoscut și disponibilitatea de a-l accepta este o experiență vie și puternică Emily Dickinson a simțit prezența acestei forțe necunoscute, stând invizibil în spatele poemelor ei: „Pofta de necunoscut este cea mai mare nevoie a minții”, a scris ea Receptivitatea De îndată ce această „scânteie” a necunoscutului este în sfârșit percepută, la ea apare în mod natural un răspuns: un flux de idei noi și un proces de înțelegere a acestora Aceasta înseamnă că sunteți implicat în selecție Te întrebi: „Ce ar trebui să păstrez și ce ar trebui să arunc?” Ai încredere în intuiția ta, în experiența ta din trecut, în percepția ta Dacă alterni munca creativă asupra unei probleme cu relaxarea, atunci această perioadă de incubație va servi drept catalizator pentru idei noi pentru tine Și apoi vine perioada de dezvoltare și îmbunătățire a ideii tale originale, iar progresul în continuare în această direcție depinde în întregime de tine Acum este responsabilitatea ta Absorbția în procesul creativ Fiind într-o stare de entuziasm care însoțește mereu crearea a ceva cu adevărat nou și semnificativ, te trezi prins, absorbit de acest proces Propul tău „eu” ți se pare mic și nesemnificativ în comparație cu măreția creației tale Simțul tău al realității poate deveni distorsionat pe măsură ce vezi întreaga lume prin lentila creației tale Pentru o vreme, poate deveni centrul universului pentru tine După cum își amintește James Lord în cartea sa Portretul lui Giacometti (James Lord, Giacometti Portraif), Giacometti a fost atât de absorbit de munca sa încât nu a distins portretul lui James Lord pe care îl crea de James Lordul viu Într-o zi, scrie James, artistul a lovit piciorul șevaletului și poza a căzut pe podea de la aproximativ jumătate de metru înălțime: „Oh, îmi pare rău”, a exclamat Giacometti Am chicotit și am observat că și-a cerut scuze de parcă eu am căzut la podea, nu tabloul „Dar exact asta mi s-a părut”, a răspuns artistul Obstacole în calea dezvoltării creativității O astfel de stare de absorbție completă oferă doar cele mai plăcute experiențe ale unei persoane creative În această stare, nu simți nicio teamă și (cel puțin pentru moment) ești liber de autocritica care interferează atât cu creativitatea Bariere în calea creativității După ce ai citit aceste pagini, s-ar putea să te gândești: „Noroc pentru Giacometti, Emily Dickinson și Jean Cocteau!” și te vei întreba: „Ei bine, de ce nu pot experimenta aceleași senzații?” La aceasta vă vom răspunde: puteți Abilitățile creative (precum și cele intelectuale) pot să nu apară imediat, pot fi nerevendicate deocamdată, dar totuși sunt prezente în toată lumea și mai devreme sau mai târziu se vor manifesta în mod necesar Întârzierea poate fi cauzată de una sau mai multe dintre barierele majore (cu care, de regulă, sunt asociate numeroase elemente de descurajare minore): ) frică; ) autocritica; ) concentrare excesiva, mentinuta o perioada indelungata, fara pauze de relaxare Frică Frica de necunoscut ne invadează viața la fiecare pas și de fiecare dată împiedică dezvoltarea ulterioară Probabil că ați auzit lamentările atât de familiare fiecăruia dintre noi: „Nu pot să renunț la slujbă pentru că nu știu dacă pot obține altul” sau: „Nu pot divorța pentru că cu greu găsesc alt partener, și nu vreau să-mi petrec restul zilelor singur," sau, "Nu merg la această petrecere - dintr-o dată se dovedește că nu cunosc pe nimeni acolo și mă voi simți ca un oaia neagra " Frica ne bântuie peste tot - la serviciu, acasă și în societate Odată cu aceasta, frica împiedică adesea punerea în aplicare a planurilor creative: „Dacă scriu chiar și această carte, dar nu o pot vinde?”, „Dacă nicio galerie nu acceptă poza mea?”, „Dacă aș vrea filmul” eșuează? Este imposibil să garantezi succesul, dar se poate să fie absolut Capitolul sigur că nu vei reuși dacă nu încerci Când Woody Allen a făcut primul său film serios, el, reflectând asupra modului în care oamenii ar percepe plecarea lui de la genul comediei, a remarcat: „Dacă nu reușești periodic, atunci joacă-te în siguranță” Gândește-te dacă tu, o persoană creativă, ar trebui să joci în siguranță Desigur, vă puteți lega mâinile și picioarele cu negativul „ce-ar fi dacă ” și nu mai faceți nimic Dimpotrivă, te poți mobiliza cu un „ce ar fi dacă ” (care este mult mai plăcut și mai productiv): „Dacă aș putea dezvolta o nouă tehnică care să fie perfectă pentru sarcinile mele?” sau „Dacă cartea mea primește multe recenzii bune?” Amintiți-vă că toți oamenii creativi eșuează uneori, deoarece încercarea și eroarea este o parte integrantă a progresului Orice proces creativ presupune: ) mostre; ) repetabilitate; ) sacrificarea; ) selecție Cu alte cuvinte, atunci când încerci să faci ceva, încerci Apoi îți repeți eforturile, eliminând ceea ce pare a fi inconsecvent cu scopul tău și, în sfârșit, faci o alegere Dacă simți că nimeni nu este impresionat de alegerea ta, de produsul tău final, nu-ți face griji Ai făcut ce ai vrut să faci și cât de bine ai putut Orice proces creativ ar trebui privit ca o serie de posibilități și aveți dreptul onorabil de a dispune de ele Autocritica Desigur, frica și autocritica sunt strâns legate, dar suntem obișnuiți să considerăm frica în primul rând ca pe o frână a procesului de creație Adesea, stadiul său inițial este însoțit de o criză severă de autocritică Avem impresia că un mic critic stă pe umeri, șoptindu-i la ureche: „Ceea ce faci acum este neinteresant, neoriginal, prost” sau: „Este prea neconvențional, oricum nu vei fi înțeles – deci de ce să termini treaba asta? » Această voce te inspiră: „Ar trebui să fii mai rezonabil mai reținut nu atât de emoționant”, „Dacă te străduiești atât de mult, îți vei strica sănătatea” sau: „Nu ai dreptul să Bariere în calea creativității fii atât de mulțumit de tine însuți ” Rezultatul unei astfel de autocritici este fragmentarea ideii tale și dispersarea forțelor, care îți pot afecta dramatic productivitatea creativă Dacă permiți elementului tău critic să lupte și să-ți învingă imaginația, atunci te vei condamna la dezamăgire, iar rezultatele eforturilor tale nu vor reflecta în niciun fel potențialul tău creativ Următoarele recomandări vor ajuta la învingerea vocii autocriticii: • lucrați într-un mediu liber de orice influențe exterioare care v-ar putea crește îndoiala de sine; • abține-te de la evaluări premature și gândește-te doar la modul de a duce munca până la capăt; • lasa-te sa arati incomod, prost, „nebun”, exagerat de emotional sau plictisitor; • încearcă să fii activ, deschis, expresiv, direct, îndrăzneț și curios În ceea ce privește ultimul grup de calități ale unei persoane creative, Einstein a remarcat cumva în această legătură: „O persoană care este străină de emoții, care a uitat cum să fie surprinsă și respectuoasă, nu este cu mult diferită de un cadavru” Concentrare excesivă pentru o lungă perioadă de timp Absorbția în munca și concentrarea deplină sunt extrem de importante în stadiul inițial al procesului de creație Cu toate acestea, în stadiul formării sale, adică atunci când încercați să vă rezolvați sarcina creativă (pentru a transmite motivele personajelor dvs , alegeți un gen pentru o imagine, formulați-vă conceptul), trebuie să alternați activitatea creativă cu scurte perioade de relaxare După cum sa menționat mai sus, efortul excesiv, fără pauze de odihnă, poate duce la efectul opus Ideea ta originală, schema, imaginea vizuală, desenul, melodia trebuie să se manifeste, să se deschidă, să se dezvolte; nu pot fi stoarse din sine, ca pasta de dinti dintr-un tub Concentrează-te pentru un timp, apoi relaxează-te și încetinește Capitolul Programare pentru rezultate Așadar, am enumerat calitățile și condițiile care vă permit să obțineți o stare creativă optimă și am luat în considerare trei motive principale care împiedică dezvoltarea proceselor creative Pe baza acestor informații, puteți utiliza hipnoza ca mijloc de a: ) să se împace cu necesitatea unor perioade neproductive în etapele formării procesului creativ; ) risipi-ți temerile și preia controlul asupra autocriticii; ) crește-ți productivitatea și bucură-te de creativitate Fiecare dintre aceste sarcini poate fi rezolvată datorită metodei de dezvoltare a abilităților creative Acceptați nevoia de perioade neproductive în timpul etapelor formative ale procesului creativ Tehnica inspiră: „Ești dornic să ajungi la destinație și iată-te la răscruce Semaforul s-a schimbat în roșu și, în timp ce așteptați verdele, vă spuneți că drumul de urmat vă este închis doar temporar, că puteți folosi această oprire pentru a vă trage sufletul și a vă relaxa Începi să observi că vremea este frumoasă afară și simți cum un flux de energie proaspătă și vindecătoare se răspândește în corpul tău Risipește-ți temerile și preia controlul asupra autocriticii tale Tehnica spune: „Eliberează-te de orice îndoieli, temeri, interdicții, simți cum se dizolvă toate restricțiile tale creative și poți crea, inventa în mod liber, devii liber și ușor și ești gata să-ți realizezi energia creativă ” Creșteți-vă productivitatea și bucurați-vă de creativitate Conform tehnicii, faceți următoarea sugestie: „Imaginați-vă un mediu creativ și apoi, odată ce vă aflați într-un mediu care vă trezește puterile creatoare, permiteți-vă gândurilor să rătăcească liber și spuneți-vă în liniște: „Acesta este un loc în care pot apărea idei noi Metoda de înregistrare apar, apar și se dezvoltă Acum este momentul perfect pentru ca ei să iasă la suprafață; Sunt gata să le percep, să le dezvolt și să le întruchipez Metoda de înregistrare Tehnica de dezvoltare a creativității este utilizată împreună cu introducerea în starea de relaxare prezentată în capitolul După cum vă amintiți, aceasta din urmă a fost în două părți; între aceste două părți ar trebui inserat textul metodologiei de dezvoltare a abilităților creative În timpul înregistrării pe un reportofon, toate cele trei componente trebuie citite ca un singur text, fără pauze Având în vedere această circumstanță, procedura de lucru cu tehnica este următoarea: Reveniți la capitolul și aplicați inducția hipnotică inițială („Dive”) În continuare, utilizați textul metodologiei de dezvoltare a creativității Reveniți la capitolul și utilizați inducția hipnotică finală ("Float") METODOLOGIE DE DEZVOLTARE A ABILITĂȚILOR CREATIVE Imaginați-vă că adunați toate îndoielile care vă împiedică creativitatea Imaginați-vă cum le colectați și le puneți într-o pungă Acest sac devine un pachet de energie și poți folosi acea energie, poți folosi acea energie într-un mod productiv și pozitiv Decizi să folosești această energie pentru a-ți atinge obiectivele, cheltuiește-o pe creativitate și crearea a ceva nou Acum imaginați-vă cum deschideți geanta și vedeți cum energia pozitivă scapă din ea In fata ta apar culori vii, frumoasa ra Capitolul arcul umple camera și îți învăluie corpul Această energie este puternică, pozitivă Începi să vezi direcții noi, idei noi Simți acest val puternic rulându-ți corpul, mintea ta devine limpede și ascuțită, devine clară și ascuțită, ești plin de încredere în tine, ești încrezător în puterile și abilitățile tale, ești gata să-ți pună ideile în mișcare și ești în controlul vieții tale, energie, îți controlezi energia vieții, ești foarte bun în a-ți controla energia vieții, iar acum poți folosi această energie pentru a-ți hrăni și a trezi creativitatea cu ea, a-ți hrăni creativitatea Puteți să vă preluați cu ușurință îndoielile, să le puneți într-o pungă și să le transformați într-un curcubeu strălucitor de energie pozitivă pe care o puteți folosi productiv și creativ Acum doar imaginați-vă într-un spectru de energie multicoloră care vă învăluie și penetrează corpul Imaginați-vă că mergi pe o stradă zgomotoasă, plină de energie, hotărât să ajungi curând la destinație, hotărât să ajungi la destinație, ajungi la o intersecție și semaforul se schimbă din verde în roșu, aștepți lumina verde, îți spui că oprirea este doar temporară, profitați de această ocazie pentru a vă trage respirația și a vă relaxa, respirați adânc și relaxați-vă Observi trecători în jurul tău, observi un parc frumos de cealaltă parte a străzii Începi să observi ce zi frumoasă este, începi să simți o energie proaspătă și sănătoasă curgând prin corpul tău Acum gândește-te la proiectele tale pentru a le vedea în cea mai pozitivă lumină, vizualizează-te luându-ți proiectele cu energie nouă, cu o energie nouă și proaspătă care te liniștește, te calmează și te relaxează Cu cât te simți mai calm, cu atât mai mult entuziasm și energie creativă Metoda de înregistrare se trezește în tine și chiar în acel moment semaforul se schimbă în verde Sunteți liber să mergeți înainte, toate restricțiile sunt eliminate, toate obstacolele sunt îndepărtate și sunteți liber să vă continuați drumul Continui pe strada si in doar cateva clipe vei ajunge la destinatie, unde te asteapta ideile si eforturile tale creative Călătoria ta va dura doar câteva momente și, cu cât te simți mai relaxat, cu cât te calmezi mai mult, cu atât vei ajunge mai repede la destinație Acum imaginați-vă că ajungeți la destinație Ești complet relaxat, simți un val de forță, ai încredere în tine, ești liber Imaginați-vă că vă apropiați (inserați descrierea locului de muncă, biroului, biroului sau studioului dvs ) Aceasta este destinația ta, spațiul de creativitate în care te regăsești în sfârșit, ești plin de entuziasm și energie proaspătă, imaginația ta este activă și începi să-ți implementezi proiectul Respirați adânc, închideți ochii pentru o clipă, apoi deschideți-i din nou și simțiți-vă că începeți să lucrați - ușor, fără efort Ești complet absorbit de proces și întruchipează ideile tale creative cu zâmbetul pe buze, ești pe deplin implicat în munca ta și toate ideile tale sunt proaspete, toate ideile tale sunt noi și proaspete Corpul tău este în perfectă armonie cu gândurile și sentimentele tale Vizualizați aceste imagini pozitive cât mai viu posibil (vizualizați scenele relevante pentru câteva momente înainte de a continua) Permiteți acestor sentimente pozitive să rămână cu dvs și le veți reînvia cu ușurință data viitoare când vă lansați într-un nou proiect creativ, ele vor apărea cu ușurință în fața dvs ori de câte ori este timpul să creați din nou În orice moment poți retrăi aceste sentimente pozitive, ele te vor umple și te vor umple Capitolul arcuri să rămână cu tine și poți să-ți continui mișcarea înainte, ideile tale vor deveni clare, orice linii ale gândului tău vor apărea în fața ta cu cea mai mare claritate și orice problemă va fi ușor rezolvată De acum înainte, ori de câte ori te confrunți cu o criză, imaginează-ți doar că este o lumină roșie care îți spune să te oprești și să rămâi puțin Imaginați-vă că lumina roșie se schimbă în verde, semnalând că puteți continua să vă creșteți creativitatea Vă puteți imagina această criză sub orice formă - un semafor roșu care se schimbă în verde, sau un perete pe care îl puteți împinge cu ușurință și se va prăbuși în fața dvs - puteți folosi orice imagine doriți Văzând bariera dispărând, imaginează-te că îți cauți colțul preferat unde îți este ușor să visezi, să inventezi și să-ți îmbunătățești abilitățile Imaginează-ți că ai găsit o potecă magică care te duce către o pădure frumoasă, vezi-te pe această potecă mergând singur, absorbind aromele pinii și inspirând aerul curat, revigorant, iar acum găsește un loc unde să te poți așeza și să te relaxezi Poate vezi o cascadă rece, cristalină în fața ta, sau poate un bolovan masiv pe care te poți așeza în timp ce soarele îți încălzește și îți răsfață corpul Sau poate că acest colț special va fi un pat moale și pufos în care te poți întinde și visa Imaginează-ți acest loc special, fă-te confortabil acolo și acum, fiind în cel mai propice mediu pentru creativitate, lasă-ți gândurile să rătăcească Nu încerca să gândești, doar lasă-ți mintea pe asta și spune-ți în liniște: acum pot avea idei noi, pot apărea, ieși la suprafață Acum este momentul potrivit să apară ele, momentul perfect și sunt gata să le percep, să le dezvolt și să le întruchipez Si in timp ce Studiu de caz gândurile tale rătăcesc, poți vedea clar direcții noi, idei noi, invenții noi și te bucuri de jocul imaginației tale, simți un val de energie proaspătă, iar acum că ești relaxat, energia ta creativă este eliberată, te simți încrezător în abilitățile tale , libertate și încredere în abilitățile tale Poți apela cu ușurință la energia ta creativă în orice moment, pentru că tot ce ai nevoie este să te relaxezi, să-ți amintești colțul preferat și să simți impulsul creativ, să simți că imaginația ta începe să se joace, ușor și liber, ușor și liber, iar acum doar lasă-ți gândurile rătăcesc, rătăcesc și rătăcesc, plutesc liber, iar în câteva momente, la sfârșitul sugestiei, vei simți libertatea creativității, te vei bucura de abilitățile tale creative, de abilitatea de a inventa, modela și da naștere la noi minunate creații Consolidarea și rezultatele așteptate Tehnica ar trebui practicată zilnic până când te simți confortabil să fii direct implicat în procesul creativ și să te bucuri de produsele propriei creații Odată ce simțiți progrese în această direcție, puteți reduce numărul de ședințe la două pe săptămână; acest mod îți va servi pentru a consolida rezultatele obținute în drumul către implementarea obiectivelor tale creative caz din practică Am ținut odată un atelier de șapte zile cu un grup de studiu de șaizeci de chitariști Capitolul pricepere de compozitor Seminarul s-a desfășurat în afara orașului, în mijlocul unei păduri frumoase, a cascadelor stâncoase și a pajiștilor înflorite Fiecare muzician a venit cu propriul instrument și partitură În dimineața primei zile a seminarului, a avut loc o discuție introductivă, după care fiecare participant a trebuit să execute o compoziție proprie pentru a auzi părerile colegilor și instructorilor săi despre aceasta Mulți s-au simțit stânjeniți să își interpreteze compozițiile, iar cei mai mulți dintre cei care au îndrăznit să cânte în fața publicului s-au simțit strânși și nu și-au putut demonstra în mod adecvat toate talentele Restul zilei a fost dedicat prelegerilor, demonstrațiilor și exercițiilor Seara, participanților li s-a oferit o sesiune hipnotică menită să dezvolte încrederea în sine și dezvoltarea abilităților creative În special, muzicienii au fost inspirați că a doua zi, imediat după micul dejun, fiecare dintre ei va experimenta un val de inspirație creativă și va compune o nouă compoziție Participanții au fost rugați să-și imagineze partea preferată a zonei în care a avut loc seminarul, să meargă mental acolo și să se angajeze în compunerea muzicii Li s-a spus că rămânând într-un colț de natură pe care l-au iubit le va trezi puterile creatoare și, prin urmare, muzica va fi compusă cu o ușurință uimitoare S-a mai spus că fiecare dintre ei și-ar dori cu plăcere să interpreteze noua lor compoziție în fața restului muzicienilor A doua zi, participanții la seminar s-au împrăștiat prin pădure Unii au format perechi sau grupuri, alții au ales să lucreze singuri Câteva ore mai târziu, toată lumea era din nou împreună Aproximativ jumătate dintre muzicieni au reușit să compună o nouă lucrare, în timp ce restul au fost mult mai dispuși să interpreteze muzica pe care o scriseseră anterior Toți cei care înainte erau timizi să vorbească acum s-au simțit mai relaxați Diferența dintre prima și a doua zi a seminarului a fost destul de evidentă; majoritatea muzicienilor au experimentat mult mai puțină frică de a cânta, deoarece au reușit să scape de îndoieli și de autocritica în multe feluri Recomandări speciale Recomandări speciale De regulă, indivizii creativi sunt extrem de susceptibili la o serie de circumstanțe care pot crea tensiune sau anxietate Acestea includ: ) schimbări de dispoziție cu suișuri și coborâșuri pronunțate; ) epuizare fizică datorată implicării depline în procesul creativ; ) depresie, adesea în urma unei perioade de productivitate crescută; ) probleme de sănătate datorate neglijării stării de bine și a unui nivel ridicat de anxietate Hipnoza ajută la eliminarea parțială a acestor probleme, dar nu este capabilă să afecteze semnificativ obiceiurile, înclinațiile și trăsăturile de personalitate caracteristice naturii creative În plus, hipnoza nu poate înzestra o persoană cu talent dacă inițial îi lipsește unul Cu toate acestea, hipnoza este capabilă să elibereze, să dezvolte, să susțină sau să trezească înclinațiile și abilitățile naturale ale unei persoane Capitolul vis Azi a fost o zi grea! Termenul de depunere a raportului, programat pentru sfârșitul lunii, a fost mutat pentru mâine Și a sunat și profesorul fiului cel mic al lui Billy - ești chemat la școală pentru că Billy blestema din nou în clasă Harpers, care v-au invitat deja la cină de șapte ori la rând, vor veni mâine să vă viziteze, bineînțeles, pentru a mânca mâncare gustoasă, mai multă mâncare și mai multă mâncare Pe scurt, trebuie să dormi bine și să te odihnești înainte de un mâine dificil Te întinzi în pat și închizi ochii Cu toate acestea, creierul tău continuă să lucreze ore suplimentare Timpul trece și nu poți dormi Știi că ai nevoie de odihnă, dar nu te poți odihni și începi să-ți faci griji că nu vei dormi suficient din nou, că te vei trezi dimineața rupt și poate chiar incapaci Pe măsură ce frica se acumulează, adrenalina începe să pulseze prin corpul tău Dorința de a dormi dispare în sfârșit, iar gândurile tulburătoare te privează din nou de o noapte de somn Deoarece starea de transă profundă este o etapă intermediară între somn și veghe, este clar că chiar și cea mai simplă inducere a relaxării poate facilita trecerea de la activitate la odihna nocturnă Cu toate acestea, utilizarea hipnozei va fi și mai eficientă dacă mai întâi îți analizezi obiceiurile de somn și elimini cauzele care provoacă Identificarea tiparelor de somn ai insomnie Devenind conștient de modul în care te împiedici să adormi, poți face o sugestie adecvată care va fi eficientă pe termen lung Definiția sleep patterns Obiceiurile de cădere și de somn pot lua forme diferite la diferite persoane De exemplu, s-ar putea să stai în pat treaz câteva ore în fiecare noapte, simțindu-te nefericit și îngrijorat că nu vei dormi din nou suficient Până la urmă reușești să adormi cele câteva ore rămase din noapte Sau s-ar putea să adormi instantaneu în momentul în care te bagi în pat, dar te trezești în miezul nopții și nu poți adormi din nou până nu este timpul să te trezești Sau te stingi periodic câteva minute de multe ori pe noapte În orice caz, te trezești dimineața spulberat pentru că cantitatea sau calitatea somnului tău nu este la egalitate Simți că ai nevoie de o odihnă mai completă - o odihnă care îți permite să folosești productiv orele din timpul zilei, fără să te simți obosit Oricum ar fi, pentru a obține un somn normal, este necesar să se stabilească cauzele insomniei tale Un somn bun de noapte poate fi împiedicat de o serie de factori nedoriți Și deși ți se pot părea evidente și nu merită menționate, le vom lua în considerare în continuare, deoarece unele dintre aceste cauze nu pot fi eliminate cu ajutorul hipnozei Somnul adecvat poate fi prevenit prin probleme de sănătate care necesită intervenție medicală sau consultarea unui medic sau psiholog Acestea includ dependența de droguri și alcool, depresia cronică, mâncărime cronică sau durere la nivelul picioarelor, în special atunci când este culcat, și sforăitul însoțit de respirație grea (dispnee de somn) Dacă suferiți de oricare dintre tulburările sau afecțiunile de mai sus, trebuie să le abordați înainte de a utiliza hipnoza Consumul excesiv de medicamente stimulante (cafea, ceai tare și alte băuturi cu conținut ridicat de Capitolul cofeina) pe tot parcursul zilei Nu vă puteți aștepta să vă relaxați și să vă relaxați pe deplin noaptea dacă consumați cantități mari de alimente cu cofeină în timpul zilei Somn scurt în timpul zilei Dacă îți place să tragi un pui de somn în timpul zilei, atunci știi că un astfel de obicei perturbă ciclul normal de somn și veghe, împiedicând organismul să se pregătească corect pentru somn la căderea nopții Activitate fizică sau mentală crescută cu puțin timp înainte de a merge la culcare Este imposibil să te culci și să adormi imediat dacă înainte ai alergat câțiva kilometri, te-ai antrenat în sală, „ai rezolvat lucrurile” cu cei dragi sau ai rezolvat probleme intelectuale complexe Îți va fi greu să adormi noaptea dacă asociezi patul cu distracția activă Dacă stai întins în pat și vorbești la telefon, lucrezi cu acte de afaceri, te uiți la televizor, citești ziare, tricotezi sau verifici conturile bancare, atunci transformi patul într-un loc de activitate, în timp ce ar trebui să servească drept simbol al relaxării și odihnă Asociind patul cu somnul, te pregătești pentru o noapte întreagă de odihnă (desigur, cu excepția activității sexuale) Dacă vreuna dintre problemele sau obiceiurile descrise se aplică în cazul dvs , trebuie să luați măsurile adecvate Eliminarea acestor cauze este o condiție prealabilă pentru schimbarea tiparelor de somn Analiza condițiilor de viață și a stării dumneavoastră fizice Există două probleme pe care este de dorit să le rezolvi înainte de a începe să lucrezi cu hipnoza În primul rând, orice iritant prezent în dormitor trebuie eliminat Și în al doilea rând, trebuie să înveți să te relaxezi complet Asigurându-vă condiții optime pentru a adormi, veți crea o atmosferă propice sugestiilor hipnotice ulterioare Monologuri tipice în pat Decorul dormitorului ar trebui să fie propice pentru odihnă și relaxare completă Temperatura nu trebuie să fie prea ridicată sau scăzută Este necesar să se asigure circulația aerului în cameră Dormitorul ar trebui să fie liniștit și întunecat; se poate face o excepție doar pentru acele sunete și surse de lumină dezactivate care provoacă o senzație de confort Aruncă o privire atentă la dormitorul tău pentru posibile surse de anxietate Poate că există un ceas mecanic în dormitor care ticăie prea tare sau bate la fiecare oră Dacă dormi cu partenerul tău și prezența lui te face să te simți inconfortabil în timpul somnului (în somn el poate sforăi puternic sau să se răsucească și să se întoarcă în pat), pentru una sau două nopți, experimentează sugestiile retrăgându-te într-o cameră separată În timpul sugestiei, ar trebui să fii complet relaxat - Pentru a învăța cum să urmărești zonele de tensiune, exersează următorul exercițiu în timp ce stai întins în pat Concentrați-vă mental atenția asupra fiecărei părți a corpului pe rând, începând cu capul sau picioarele (degetele de la picioare, picioarele, gleznele, gambele, genunchii, coapsele etc ) Concentrându-vă asupra lor, notați gradul de tensiune dacă este necesar și încercați să obțineți scapa de ea Acordați o atenție deosebită gâtului și capului Zone semnificative de tensiune, de regulă, sunt observate în zona maxilarelor, sprâncenelor, gâtului și umerilor Este posibil să găsiți zone în care aveți dureri din cauza faptului că sunt tensionate în mod constant în timpul zilei Dacă da, concentrează-ți atenția asupra lor și încearcă să-i relaxezi Monologuri tipice în pat Când te întinzi în pat, și mintea ta ar trebui să se relaxeze, eliberată de orice probleme și evenimente din ziua trecută Analizează ce gânduri îți trec prin cap când ești deja întins în pat? Iată trei dintre cele mai tipice monologuri de culcare pe care s-ar putea să ți se pară familiare Capitolul Obiceiul de a privi ceasul („garda de noapte”): „Nu se poate, este deja unu și jumătate M-am culcat la ora unsprezece și tot nu pot dormi Ce ar trebuii să fac? Doar că nu voi putea lucra mâine Voi arăta ciufulit, slăbit și mă voi simți complet copleșită Doamne, sunt aproape două Chiar dacă adorm în cinci minute, voi avea doar patru ore de somn Nu voi rezista o zi întreagă dacă dorm atât de puțin ” Gânduri decadente („defeatiste”): „Nu pot dormi și mă simt ca o totală neființă În general, în ultimele zile totul a mers prost Practic nu pot face nimic, nici măcar nu pot să adorm și nici atunci nu pot Toată viața este o mizerie Iar acum insomnia este o altă pedeapsă pe care trebuie să o îndur ” Încercări de a rezolva toate problemele („rezolvarea problemelor”): „Trebuie absolut să găsesc o cale de ieșire din această situație, altfel se va termina prost Și dacă încerc Deci, îi voi spune toate astea, la care îmi va răspunde Nu, doar m-am trezit într-o situație fără speranță, așa că mă întorc tot timpul în cerc Dacă eu ” Gândiți-vă care sau care dintre aceste monologuri ați putea fi livrate de dvs Mulți oameni se recunosc în toate trei Dacă ești unul dintre acești suferinzi, atunci te ții treaz folosind diverse strategii, toate reușind Analizează în ce categorie se încadrează gândirea ta în pat Reprogramare pentru rezultate Sugestiile din acest capitol sunt concepute pentru a vă ajuta să vă calmați mintea înainte de a merge la culcare Când este timpul să te odihnești, corpul și mintea ta ar trebui să fie într-o stare de odihnă, astfel încât să te poți opri treptat și să adormi Următoarele sugestii pozitive vă pot înlocui terapia obișnuită în pat Acordați-vă permisiunea să vă odihniți în timp ce sunteți treaz Dacă te uiți constant la ceas, atunci umflă-l singur Reprogramarea pentru rezultate Trezește-te, îngrijorându-te de faptul că timpul se scurge și nu poți să adormi Trebuie să vă luați mintea de la gândurile legate de trecerea timpului și să nu vă mai uitați la ceas În schimb, ar trebui să-ți spui că acum te odihnești, iar starea de odihnă este primul pas către somn De fapt, sugerezi: „Timpul nu contează, pentru că mă odihnesc și gândurile îmi rătăcesc liber Corpul și mintea mea sunt complet relaxate ” Aceste două afirmații îți orientează gândurile într-o direcție diferită, ajutându-te să modelezi noi comportamente Nu vei mai ține evidența ceasului, iar eticheta „gardă de noapte” nu va mai avea nicio legătură cu tine Înlocuiește gândurile negative cu unele pozitive Dacă te afli în categoria „defrățiștilor”, atunci îți vezi incapacitatea de a dormi ca pe un alt eveniment negativ asupra căruia nu ai niciun control Treaba ta este să-ți reamintești experiențele pozitive pe care le-ai avut în timpul zilei Poate ați primit feedback pozitiv la locul de muncă sau ați fost lăudat pentru o sugestie sau o inițiativă valoroasă Poate ai primit un compliment despre aspectul tău, sau poate ai primit o invitație de la parteneri sau clienți care apreciază realizările companiei tale Luați-vă mintea de la gândurile care vă fac să vă simțiți ca o victimă neajutorată Nu ești o victimă În loc să te calomniezi, exersează următoarea formulă de sugestie: „Azi mi s-au întâmplat câteva lucruri plăcute Și mâine vor fi și mai multe ” Acest nou mod de a gândi vă va ajuta să vă schimbați comportamentul în bine Nu mai ești un defetist; acest epitet este acum nepotrivit în raport cu tine Învață să asociezi noaptea cu somnul Dacă te afli în categoria „remediatorilor de probleme”, ar trebui să lași deoparte toate problemele, fie că sunt imaginare sau reale Pune-ți deoparte grijile până când cursul firesc al evenimentelor te obligă să le acorzi atenție Dacă ești un reparator, repetă-ți următoarea sugestie: „Noaptea, renunț la toate problemele Mă voi ocupa de ei într-un moment mai oportun” Și în acest caz, ca și în cele anterioare, un nou mod de a gândi vă va ajuta să vă formați alte forme de comportament Datorită acestei sugestii pozitive, de acum înainte nu veți mai fi un „remediator de probleme” peste noapte Capitolul Acum alege dintre cele trei categorii de sugestii pe cele care ți se potrivesc cel mai bine și notează-le într-un caiet Gândiți-vă la această intrare ca la un contract care vă obligă să vă schimbați comportamentul Vizualizați acest contract în timpul sugestiei hipnotice Sarcina ta este să plantezi aceste sugestii pozitive în subconștientul tău Nu vei mai tine evidenta timpului Nu-ți vei spune cât de mizerabilă este viața ta Nu vei mai rezolva sau inventa noi probleme pentru tine noaptea Nu te vei mai considera o victimă a insomniei Ai detaliat principiile noului tău comportament și de acum înainte le vei urma conștient și inconștient Metodologia generală Deoarece scopul tău este să te asiguri că dormi profund toată noaptea, nu trebuie să folosești tehnica finală de inducție hipnotică Când folosești tehnica visului, trebuie să-ți vizualizezi contractul cu afirmațiile pozitive pe care le-ai notat Repetându-le în stare de transă, îți reprogramezi subconștientul, înlocuind vechile obiceiuri și modele de gândire cu altele noi, pozitive și orientate spre relaxare În timpul utilizării tehnicii somnului, subconștientul tău va primi următoarele sugestii: vei adormi rapid, nu te vei trezi în timpul nopții inutil, vei dormi liniștit și odihnitor dimineața Reveniți la capitolul și înregistrați textul inducției hipnotice inițiale („Dive”) pe reportofon Folosiți tehnica somnului, al cărei text este dat mai jos METODA DE SOMMN Fă-te confortabil în locul tău special Nu trebuie să te grăbești nicăieri, nu trebuie să faci nimic Relaxează-te, lasă-te să adormi, Metodologia generală să fie încărcat într-un somn sănătos și senin Și pe măsură ce mergi din ce în ce mai adânc în ea, vizualizează-ți contractul Aruncă o privire la ceea ce ai scris pentru declarațiile, ideile și obiectivele tale pozitive Uită-te la ce ai scris și vezi dacă este adevărat Noile tale gânduri pozitive sunt corecte Ești complet eliberat de gânduri și sentimente negative Ți-ai eliberat corpul, mintea și gândurile de stres și tensiune Și fiecare nouă afirmație pozitivă devine din ce în ce mai puternică pe măsură ce vă scufundați într-o stare de relaxare Doar permiteți-vă să cădeți din ce în ce mai adânc în somn Permiteți acestor afirmații pozitive să plutească prin minte în timp ce cădeți într-un somn profund și odihnitor Fii conștient de cât de confortabil te simți, cât de relaxat; capul și umerii sunt într-o poziție confortabilă, spatele nu este încordat și captezi din ce în ce mai puține sunete care vin din exterior și dacă, pe măsură ce dormi din ce în ce mai adânc, în minte apare brusc un gând negativ sau o anxietate încercând să pătrundă la suprafață, încercând să te trezesc din somn, să-ți întrerup odihna, doar îndepărtează gândul așa cum ai peri firimiturile de pe masă și le-ai pune într-o cutie Această cutie este închisă etanș cu un capac; închideți-l cu un capac și glisați-l pe raftul superior al cămarei dvs Il vei putea obtine mai tarziu, la un moment mai potrivit, cand nu va interfera cu somnul Deci, dacă aveți gânduri nedorite, glisați-le într-o cutie, închideți capacul, puneți-l pe raftul de sus al cămarei și scăpați de ele Scapa de ele si continua sa cazi din ce in ce mai adanc in somn Întoarce-te la gândurile tale plăcute și la afirmațiile pozitive Lasă doar astfel de gânduri să plutească în mintea ta, doar gânduri care îți spun: „Sunt o persoană respectabilă” (Pauză ) „Am făcut multe fapte bune” (Pauză ) „Mi-am atins obiectivele dorite” (Pauză ) De Capitolul lăsați gândurile pozitive să vă preia co-angajarea Lasă-i să înoate și să hoinărească, devenind mai puternici pe măsură ce adormi S-ar putea să observați că acestea dispar treptat, dispar treptat pe măsură ce deveniți din ce în ce mai relaxați, din ce în ce mai letargici, din ce în ce mai somnoroși Imaginați-vă doar în locul vostru special, zâmbind, simțindu-vă atât de confortabil, atât de calm, atât de senin (Pauză ) Și fiind în acest loc special al tău, poți cădea cu ușurință într-un somn liniștit și sănătos, într-un somn liniștit și sănătos, unde nimic nu te va deranja Vei dormi toată noaptea cu un somn liniștit și sănătos Și dacă te trezești brusc, îți imaginezi din nou acest loc special al tău și te cufundi din nou ușor într-un somn puternic și senin, într-un somn puternic și senin Respirația ta devine complet relaxată, iar gândurile tale se calmează, se calmează și dispar Cazi într-un somn odihnitor și nimic nu te va deranja în timpul nopții Te vei trezi la ora stabilită, simțindu-te împrospătat și odihnit Și acum nu trebuie să faci nimic, nu trebuie să te gândești la nimic, doar bucură-te de colțul tău confortabil, de locul tău special, atât de calm, atât de senin Imaginează-ți cât de dulce este să te relaxezi aici Simțiți ce miros plăcut și proaspăt emană acest loc, ce sunete ajung la tine - poate este cântecul păsărilor sau murmurul unui pârâu Simțiți căldura soarelui de vară când vă întindeți într-un hamac pe gazon sau vântul răcoros pe malul mării Sau simți alte senzații unice și încântătoare în locul tău special, retrăiește aceste senzații, lasă orice gânduri și cade într-un somn liniștit și sănătos Lasă-te să cazi într-un somn confortabil, calm și senin Corpul tău devine greu și lent pe măsură ce te relaxezi în pat, complet relaxat și adormi (pauză), dormi dormi dormi Capitolul ALARMĂ ȘI PANICA Acest capitol și metodologia pe care o propune sunt adaptate după un curs audio cu același nume de Matthew McKay, Astăzi este o zi caldă de primăvară și aerul este plin de miros de caprifoi Mergi pe o alee umbroasă pentru a te întâlni cu cea mai bună prietenă a ta, Anna Dar în timp ce ești încă pe drum, soarele se înnebunește brusc, iar aerul devine rece O rafală bruscă de vânt bate printre ramurile copacilor și în câteva clipe totul în jur devine mohorât, rece și inospitalier Îți continui drumul și deodată auzi sunetul pașilor cuiva în spatele tău și îi asculți involuntar Și, deși vă aflați într-un loc familiar, gândurile tulburătoare încep să se strecoare în minte: „Nu este acesta un tâlhar?” Pe măsură ce pașii se apropie, inima începe să-ți bată mai repede și un roșu nervos apare pe față Dintr-o dată începi să te simți amețit, deja ești aproape de leșin Și în acel moment, când frica stăpânește complet ființa ta, auzi cum sunetul pașilor începe să slăbească Te întorci și vezi că poștașul dă colțul Contrar credinței populare, anxietatea nu apare direct din situații periculoase sau stresante: Capitolul îşi are originea în gânduri În exemplul de mai sus, gândurile despre pericol potențial, nu pericol real, au condus la simptome de anxietate Modelul ABC (modelul cu trei componente) al anxietății Procesul descris mai sus este adesea numit modelul cu trei componente (modelul ABC) al anxietății: situația A dă naștere gândurilor B, care la rândul lor provoacă anxietatea C Conform acestui model, anxietatea poate escalada datorită unui mecanism de feedback Acest lucru se întâmplă atunci când însuși sentimentul de anxietate devine un stimul pentru gândurile catastrofale ulterioare Poți să-ți aduci necazuri spunându-ți: „Am simțit frică, așa că este cu adevărat periculos” Acest gând secundar de panică mărește și mai mult sentimentul de anxietate, dând naștere la noi gânduri de pericol și se completează un cerc vicios Această escaladare emoțională este deosebit de greu de oprit atunci când te afli într-o situație pe care nu o poți schimba, cum ar fi la o petrecere în casă de care nu poți pleca pur și simplu, sau la serviciu, când îți este frică de mânia șefului tău, dar poți să merg acasă Aceleași senzații sunt prezente și în cazul unor probleme fizice, cum ar fi durerea bruscă și bruscă În astfel de cazuri, îți dai seama că situația este în afara controlului tău și, prin urmare, intri în și mai multă panică din cauza fricii că s-ar putea să nu poți face față circumstanțelor Depășirea anxietății este posibilă doar dacă gândurile tale despre situațiile dificile de viață rămân adecvate și realiste Dacă supraestimezi pericolul și prezici în mod constant nenorociri, atunci nivelul de anxietate riscă să crească de multe ori Convingerea ta „s-ar putea să fiu atacat de bandiți” atunci când stai lângă un ofițer de poliție pe o stradă aglomerată a orașului nu este deloc rațională Preziceți o amenințare acolo unde nu există Același lucru se întâmplă când îți faci treaba bine Mecanisme de panică dar continuă să-ți spui: „Dacă șefului nu-i place munca mea? Ce se întâmplă dacă sunt concediat? Nu voi putea găsi un alt loc de muncă” Mecanisme de panică O escaladare a panicii trece de obicei prin patru faze distincte: Îți formezi frici complet nerealiste care te țin în permanență în frică Corpul tău se încordează, dând semne de răspuns de luptă sau fugă: ritmul cardiac crește, începi să te sufoci, ai crampe la stomac etc Excitarea cronică te „tonează” în continuare la cele mai mici semne de posibil pericol În același timp, nervii tăi sunt încordați, ca o sfoară întinsă la limită Orice motiv, chiar și cel mai nesemnificativ, poate provoca un atac de panică Începi să te temi de frica însăși Cu cât corpul tău reacționează mai puternic la un sentiment de pericol, cu atât mai acut începi să simți apropierea atacurilor de panică, încercând să-l eviți din toate puterile Acum ai o nouă frică Nu vă mai este frică nu numai de violență sau critică din partea șefului, ci și de simptomele chiar fizice provocate de frică Îți respingi din ce în ce mai mult propriile sentimente pe măsură ce teama ta de frică se intensifică Este extrem de neplăcut pentru tine să experimentezi simptomele fizice ale fricii: palpitații ale inimii, amețeli, dificultăți de respirație, tremur în picioare, simțirea unui nod în gât, cum ești aruncat în căldură, apoi în frig Reziști, luptându-te cu manifestări neplăcute Ca urmare, devii excesiv de sensibil la simptomele unui atac de panică iminent și începi să te temi de orice emoție sau experiență care provoacă senzații fizice asemănătoare panică Chiar și starea de excitare sexuală, exerciții fizice și fitness, sau boli complet inofensive Capitolul afecțiunile, cum ar fi răceala, încep să ți se pară periculoase, deoarece îți amintesc de simptomele care însoțesc sentimentele de panică Ajungi prin a evita orice situatii, oameni sau obiecte care te fac sa te excite sau sa te anxietati Ceea ce anterior se manifestase ca o ușoară nervozitate în timpul întoarcerii acasă pe străzi pustii, cu timpul, s-a transformat într-o reticență de a părăsi casa în pace Dacă destul de recent o conversație cu șeful a provocat doar gânduri tulburătoare, acum această anxietate a crescut până la dorința, prin cârlig sau prin escroc, de a nu apărea pur și simplu la locul de muncă Iar timiditatea dureroasă la petreceri a devenit evitarea oricărui contact social Din fericire, există modalități de a face față coșmarului cauzat de anxietate și panică Tehnicile din acest capitol vă vor ajuta să vă relaxați, să învățați să acceptați simptomele incomode ale atacurilor de panică, să înlocuiți convingerile iraționale cu răspunsuri adecvate și să opriți sentimentele anxioase în loc să le alimentați în continuare Principala cauză a panicii Orice simptome pe care le experimentați în timpul unui atac de panică sunt elemente naturale și complet inofensive ale răspunsului de luptă sau fugi Simptomele de panică nu sunt altceva decât un rezultat direct al eliberării de adrenalină, un hormon produs de glandele suprarenale în situații de pericol, inclusiv doar aparent Metabolismul adrenalinei în organism este un proces care durează mai puțin de trei minute, iar efectele pe care le provoacă trec la fel de repede Prin urmare, dacă reușiți să vă opriți temerile, puteți depăși complet un atac de panică în doar trei minute Aceasta înseamnă că starea de anxietate în sine nu poate dura mai mult de trei minute, dar pentru a scăpa de ea este necesară întreruperea cercului vicios al gândurilor de panică Capete Explorarea sentimentului de frică Cheia este să opriți la timp orice profeții catastrofale care vă vin în minte ca urmare a simptomelor de panică Explorarea sentimentului de frică Pentru a vă pregăti pentru o sesiune de autohipnoză, trebuie mai întâi să analizați modul în care vă simțiți personal simptomele de panică Imaginați-vă pentru o clipă că vă aflați într-o situație periculoasă Care este această situație? Ești în compania altor persoane, conducând, în apropierea anumitor tipuri de animale sau obiecte, la locul de muncă, într-un avion, într-un lift? Permite-ți să simți, cel puțin parțial, anxietatea pe care ai trăi într-o situație reală Deși o stare de anxietate indusă artificial este, desigur, diferită de un atac de panică real, totuși, unele simptome de panică o pot însoți Poate inima ta a inceput sa bata mai repede? Sunteţi amețit? Respirația este dificilă? Încep să vă clătinească picioarele? Ți-a fost greu să înghiți? Te-ai simțit cald sau frig? Tremur în mâini sau în tot corpul? Te supara stomacul? Acestea sunt toate cele mai comune simptome de anxietate și panică Este posibil să fi simțit toate simptomele enumerate și chiar alte senzații care vă sunt specifice Acum imaginați-vă din nou în aceeași situație periculoasă, dar de data aceasta concentrați-vă asupra gândurilor voastre Încercați să țineți evidența cuvintelor în care vă descrieți această situație și a simptomelor pe care le experimentați Faceți acest exercițiu chiar acum Ați observat că faceți predicții catastrofale despre această situație? Ai venit cu cel mai rău lucru care se poate întâmpla? Ai început să te hărțuiești de îndată ce te-ai simțit anxios? Poate că ai fost vizitat de gânduri despre un posibil atac de cord sau chiar moarte? Nu este neobișnuit ca oamenii să-și spună astfel de lucruri în timpul atacurilor de panică - dar toate acestea sunt predicții complet iraționale și inadecvate care nu fac decât să mărească durata atacurilor tale de panică Capitolul Reprogramare pentru rezultate Pentru a schimba reacțiile corpului la situații aparent descurajante, trebuie să-ți înlocuiești gândurile catastrofale cu afirmații obiective care explică natura simptomelor tale Trebuie să-ți spui că senzațiile tale fizice nu te pot face rău și vor trece în curând de la sine Repetând fraze liniștitoare concepute pentru a depăși simptomele de panică, le poți folosi pentru a-ți depăși temerile Puteți încetini ritmul cardiac Răspunsul de luptă sau de zbor face ca ritmul cardiac să crească la - de bătăi pe minut Potrivit dr Clare Wicks, un expert foarte respectat în controlul anxietății, o inimă umană sănătoasă poate susține această rată a ritmului cardiac timp de săptămâni la rând Cel puțin, poți fi sigur că palpitațiile de câteva ore nu vor avea consecințe asupra sănătății tale Dacă sunteți îngrijorat de starea inimii, faceți un examen medical După ce te-ai asigurat că totul este în ordine cu inima ta, poți începe să lupți împotriva gândurilor tale de panică De îndată ce simți că inima îți bate repede, spune-ți: „Inima mea poate funcționa în acest ritm timp de săptămâni și nu mi se va întâmpla nimic groaznic” Îți poți păstra echilibrul Amețeala sau pierderea echilibrului este o consecință a hiperventilației Aceste simptome vor dispărea de îndată ce vă încetiniți respirația În unele cazuri, tensiunea în gât sau maxilarul inferior poate pune presiune asupra urechii interne, provocând amețeli, care vor dispărea atunci când vă relaxați A leșina în timpul unui atac de panică este aproape imposibil, deoarece răspunsul de luptă sau fugi este exact opusul leșinului Când vă simțiți amețit, amintiți-vă: „Amețelile vor dispărea de îndată ce mă relaxez și îmi încetinesc respirația” Reprogramarea pentru rezultate Puteți respira adânc Dificultățile de respirație sunt cauzate de tensiunea din diafragmă Când simți frică, respirația ta devine superficială și rapidă, doar partea superioară a plămânilor se umple de aer Poți scăpa de dificultăți de respirație dacă începi conștient să respiri profund și încet, deplasând tot aerul din plămâni pe măsură ce expiri Amintiți-vă următoarea frază liniștitoare: „Împing tot aerul vechi și respir adânc Împing aerul vechi și las să intre unul nou ”Repetă-l încet și măsurat pentru tine de mai multe ori la rând Poți sta ferm pe picioare Nu este neobișnuit ca oamenii să se simtă slăbit în picioare în timpul unui atac de panică S-ar putea chiar să vă fie teamă că ați putea cădea Această reacție este cauzată de un flux de sânge în venele mușchilor coapsei Răspunsul de luptă sau de zbor împinge sângele la membre, pregătindu-le să fie gata de acțiune imediată Astfel, slăbiciunea aparentă a picioarelor este doar o iluzie, deoarece zgomotul sângelui, dimpotrivă, vă pregătește picioarele pentru alergare, și foarte repede Acumularea de sânge în picioare atunci când sunteți în repaus, și explică senzația de greutate și slăbiciune Dacă simți această slăbiciune, spune-ți: „Picioarele mele tocmai se pregătesc să alerge Sunt mai puternici acum ca oricând ” Puteți scăpa de senzația de nod în gât Tensiunea excesivă în laringe în timpul anxietății te poate face să simți că nu poți înghiți De fapt, vei putea înghiți dacă trebuie să mănânci ceva Simptomul va dispărea imediat ce vă relaxați Pentru a accelera, deschide gura larg, de parcă ai căscat Spune-ți: „Pot scăpa de strângerea în gât cu un căscat” S-ar putea să vă simțiți cald sau frig fără a vă pune sănătatea în pericol Aceste simptome pot fi cauzate de îngustarea vaselor de sânge În același timp, tensiunea arterială crește și apar modificări în activitatea sistemului nervos simpatic și parasimpatic Toate aceste schimbări sunt părți naturale ale răspunsului de luptă sau de zbor și vor dispărea complet odată ce te oprești Capitolul rasfata-te in stari de panica si calmeaza-te Dacă vă simțiți cald sau frig, spuneți-vă: „Totul se va termina în câteva minute” Puteți obține claritate de gândire Confuzia, dezorientarea și incapacitatea de a gândi clar sunt rezultatul sângelui supraoxigenat și al fluxului de sânge în exces către mușchii mari ai corpului, care face parte din răspunsul de luptă sau fugi, adică pregătirea organismului pentru acțiune Aceste disconfort pot fi atenuate prin respirație lent și profundă pe nas Spune-ți: „Respir adânc și încet, curățându-mi creierul” Folosiți aceste sfaturi antistres spunându-vă din nou și din nou că simptomele pe care le întâmpinați sunt naturale și inofensive Puteți utiliza formulele de sugestie pe care vi le-am sugerat sau puteți crea propriile formule Iată un exemplu de sugestie extinsă: „Palpitațiile mele inimii nu reprezintă o amenințare pentru sănătate, deoarece inima poate bate în acest ritm timp de săptămâni și fără consecințe nedorite Pot face față cu ușurință acestei senzații neplăcute, iar după câteva minute va trece Descrieți fiecare dintre simptomele dumneavoastră, inclusiv de ce nu este periculos și cum îl puteți depăși Metodologia generală Acest text conține câteva sugestii pentru a vă ajuta: • relaxează-te în timpul unui atac de panică; • opriți gândurile care provoacă astfel de atacuri; • înlocuiți gândurile catastrofale cu afirmații pozitive liniștitoare; • permiteți-vă să simțiți și să acceptați senzațiile fizice care însoțesc un atac de panică Relaxare Această tehnică folosește două metode pentru a promova relaxarea fizică Prima este profundă Metodologia generală respiratie laterala Inspirați lung și încet prin nas, pompând aer în abdomen Țineți-vă respirația pentru o perioadă scurtă de timp, apoi expirați încet și calm, eliminând cât mai mult aer posibil, fără disconfort Țineți-vă respirația în timp ce expirați, concentrându-vă atenția asupra acestei pauze și inspirați din nou Scopul tău este să menții o respirație lentă și profundă Acest tipar de respirație contracarează tendința corpului de a respira rapid și superficial, care este caracteristică răspunsului de luptă sau de zbor A doua metodă de relaxare este să vă scanați corpul pentru zone care sunt deosebit de tensionate Cele mai comune zone sunt gâtul și umerii Găsind mușchii încordați, ordonați-le să se relaxeze În cazul în care nu puteți face acest lucru, încercați să le strângeți și mai mult Dacă puteți crește tensiunea musculară, atunci o puteți și ușura Poate fi necesar să vă încordați și să vă relaxați mușchii gâtului de trei sau patru ori înainte ca nivelul de tensiune să scadă semnificativ Oprirea gândurilor Această tehnică este concepută pentru a aduce sub control gândurile catastrofale care te țin într-o stare de panică, folosind o tehnică cunoscută sub numele de „oprirea gândurilor” De îndată ce ai gândul că s-ar putea să leșini sau să ai un atac de cord, țipi pentru tine: „STOP!” Acest țipăt tăcut oprește gândirea catastrofală pentru un moment În acest moment, înlocuiți rapid gândul apocaliptic cu unul mai liniștitor: „Este imposibil să leșinești în această stare și amețeala va trece în trei minute” sau: „Inima mea este în perfectă ordine - poate funcționa la acest ritm chiar și pentru o săptămână, deși totul nu va dura mai mult de trei minute ” Afirmații liniștitoare Această sugestie îți dezvoltă capacitatea de a face și de a folosi afirmații pozitive și adevărate despre tine Lasă aceste afirmații să fie noul tău răspuns la frică Pentru a genera un număr mare de afirmații pozitive, începeți prin a vă analiza gândurile tipice de panică Păstrați un jurnal în care vă scrieți gândurile Capitolul pe care le experimentați în situații stresante De îndată ce te simți anxios, notează exact ce ți-a venit în minte în acel moment și apoi scrie o scurtă respingere pentru fiecare teamă irațională De exemplu, la o predicție irațională: „Avionul se va prăbuși”, puteți contracara: „Șansele unui accident sunt extrem de mici - acest lucru se întâmplă extrem de rar Zborul într-un avion este chiar mai sigur decât conducerea unei mașini ” O astfel de evaluare realistă a șanselor de a fi într-un accident de avion este cel mai bun antidot pentru previziunile catastrofale O altă tehnică eficientă de scriere a declarațiilor pozitive este o evaluare realistă a consecințelor celui mai de temut eveniment Ce se întâmplă dacă îmi pierd cu adevărat cunoștința? Dacă șeful meu mă mustră cu adevărat? Ce se întâmplă dacă liftul chiar rămâne blocat pentru o oră sau două? Ce se întâmplă dacă fata invitată la o întâlnire respinge curtarea? O descriere specifică a rezultatului probabil al evenimentelor arată de obicei clar că consecințele reale nu sunt aproape niciodată la fel de teribile precum cele imaginate din cauza fricii Este mult mai bine să fii specific cu privire la posibilele consecințe decât să-ți fie frică de incertitudine Traduceți una sau două dintre cele mai de succes declarații pozitive ale dvs în formule scurte pe care le puteți folosi în timpul sesiunilor Folosind aceste tehnici zi de zi, la un moment dat s-ar putea să descoperi că trebuie să le modifici puțin textele sau să le înlocuiești cu altele noi Acceptarea sentimentelor tale Textul sugestiei se termină cu două ordine urgente către sine, încurajându-l să-și accepte sentimentele și să nu le mai evite Cheia acceptării propriilor sentimente și a senzațiilor corpului tău este să realizezi că acestea sunt doar fenomene temporare care vor trece inevitabil Încercând să rezistați sentimentului de anxietate și negând că îl trăiți, nu veți decât să hrăniți din ce în ce mai mult din ea Dacă îți accepti sentimentele, în ciuda durerii lor, contribui astfel la eliminarea rapidă a senzațiilor neplăcute și în curând înveți să ignori cu totul disconfortul cauzat de reacția de luptă sau de zbor Înregistrarea unei tehnici generale Acceptarea sentimentelor vă încurajează să nu mai evitați situațiile, oamenii sau obiectele care declanșează anxietatea Odată ce înveți să accepți, să îți controlezi și să-ți controlezi sentimentele de frică, poți să apari fără teamă oriunde și să faci tot ce vrei Vei câștiga libertatea la care ai putut doar visa până acum Înregistrarea unei tehnici generale Înainte de a înregistra textul sugestiei pe un magnetofon, asigurați-vă că aveți o înțelegere fermă a conceptelor prezentate mai sus Este deosebit de important să vă acordați suficient timp pentru a analiza gândurile care provoacă frică și pentru a formula declarații pozitive folosite în timpul sesiunilor Când scrieți text, utilizați următoarea secvență de pași Întoarceți-vă la capitolul și utilizați textul inițial de inducție hipnotică („Dive”) Utilizați tehnica de oprire a anxietății și a panicii de mai jos Alcătuiți câteva afirmații pozitive eficiente pe care le introduceți în golurile corespunzătoare din text Încheiați sesiunea cu inducția hipnotică finală („Plutitoare”) din capitolul O METODĂ DE sfârșit de alarmă și panică Permite-ți să mergi din ce în ce mai adânc, din ce în ce mai adânc în somn, devenind somnoros și letargic, somnoros și letargic, scufundându-te din ce în ce mai mult într-o stare de relaxare completă, scufundându-te din ce în ce mai adânc din ce în ce mai adânc Te simți complet în siguranță și complet relaxat Acum știți că simptomele de anxietate sunt o parte naturală a răspunsului de luptă sau fugi Aceste simptome sunt naturale și sigure Capitolul Nu au niciun efect asupra ta, absolut nici un efect Și astfel, nu vă mai este frică de simptomele anxietății, nu vă mai este frică de simptomele anxietății Acesta este doar un element natural al răspunsului de luptă sau de zbor Acceptați aceste simptome inofensive și vă amintiți că nu reprezintă o amenințare pentru sănătatea dumneavoastră Acum doar îți amintești ce înseamnă aceste simptome și de ce nu sunt periculoase (Pauză de secunde ) Oricare ar fi simptomele tale, știi că nu te afectează și nici nu reprezintă o amenințare pentru sănătatea ta Aceasta este doar o reacție naturală și vă despărțiți de frica de ei Devii mai puternic, mai încrezător Îți controlezi frica și anxietatea Imediat ce simti frica sau panica, iti poti relaxa corpul, poti respira adanc, adanc Aerul pătrunde adânc în abdomen umplând toată cavitatea abdominală Respirați adânc și lăsați aerul să iasă Scapa de aerul vechi Puteți respira lent și adânc și puteți controla ritmul respirației Inspirând, pompați aer în abdomen și eliberați-l încet înapoi De îndată ce vă simțiți anxios, puteți începe să respirați încet și profund folosind abdomenul Respirați adânc pentru a vă aminti că vă puteți regla respirația veți respira încet și profund atunci când vă simțiți anxios Îți poți relaxa întregul corp Când simțiți anxietate, scanați-vă corpul pentru zone de tensiune Îți vei scana gâtul și umerii, lăsând umerii în jos și relaxându-te Veți scana zona maxilarului inferior, permițându-i să se încline liber, liber Îți vei scana fruntea, permițându-i să devină netedă, netedă și relaxată Înregistrarea tehnicii generale , nym Îți vei scana abdomenul, permițând fiecărei respirații adânci să o relaxeze, fiecare respirație adâncă să-ți relaxeze din ce în ce mai mult abdomenul Puteți relaxa orice parte a corpului care se confruntă cu tensiune Când te simți anxios, îți vei scana corpul și vei relaxa orice zonă tensionată Știi că te poți controla Ai toate abilitățile și cunoștințele pentru a scăpa de frică și anxietate Acum știți adevărul că panica trece rapid odată ce încetați să vă îngrijorați gândurile Panica trece repede Dispare în mai puțin de trei minute dacă îți eliberezi mintea de gânduri tulburătoare Trebuie doar să așteptați puțin și foarte curând va trece De îndată ce simțiți panică sau anxietate, trebuie să opriți gândurile tulburătoare, să opriți gândurile de pericol Vei striga mental „STOP!” știind că panica va trece în mai puțin de trei minute Puteți striga mental „STOP!” pentru a opri gândurile tulburătoare Poți aștepta și foarte curând panica va trece Ești capabil să te controlezi, poți scăpa de panică și de gândurile tulburătoare •Imaginați-vă că anxietatea voastră este ca o imagine agățată într-un muzeu - poate este o imagine a războiului, suferinței sau durerii Vezi această poză pe peretele muzeului, treci pe lângă ea, înoți pe lângă ea, aproape ai trecut de ea și acum dispare din câmpul tău vizual Anxietatea ta dispare din vedere ca o poză pe un perete, dispare complet din vedere Acum știi că poți accepta orice senzație din corpul tău Poți accepta orice emoție în timp ce plutești pe lângă ea, plutești pe lângă ea până când nu va fi văzută Puteți să vă acceptați sentimentele și să plutiți calm pe lângă ele Capitolul Acum ai dezvoltat noi răspunsuri la gândurile tale tulburătoare de multă vreme Nu te mai sperii cu pericole catastrofale Te scapi de vechea frică, de vechea anxietate scapi, scapi, scapi de vechile temeri Acum vă puteți aminti de noile voastre reacții la vechile gânduri tulburătoare (Pauză de secunde ) Odată ce simți vechile gânduri tulburătoare, știi că le poți opri Aceste gânduri se dizolvă, se dizolvă, se dizolvă Privește-le cum se dizolvă ca luminile într-o ceață Acum ai noi reacții la vechile gânduri tulburătoare Acum știi că poți accepta orice senzație din corpul tău, poți accepta orice emoție Le accepți fără a fugi de sentimentele și emoțiile tale Acceptați fără a fugi de ei Treci peste anxietate și panică, știind că sunt trecătoare și că în curând te vei simți mult mai bine Treci pe lângă ei fără să te lupți cu ei Acum știi că aceste sentimente sunt trecătoare și trecătoare sunt trecătoare și vor dispărea în curând Aceste senzații, oricât de incomode ar fi, trec și dispar Nu mai sunt Anxietatea și panica vor dispărea în curând Îți accepți sentimentele și plutești pe lângă ele Devii din ce în ce mai puternic, mai puternic din ce în ce mai încrezător în tine Ați devenit mai puternic și mai încrezător pe măsură ce vă acceptați sentimentele și le lăsați să treacă Ești gata să întâlnești orice senzații, plăcute și neplăcute, pe măsură ce trec și vor dispărea în curând Nu ai de ce să te temi când trec și vor dispărea în curând Nu ai de ce să te temi atâta timp cât îți accepți sentimentele Ești plin de speranță și încredere Acum ești capabil să faci față sentimentelor tale, poți să le relaxezi și să le controlezi Vedeți-vă mergând cu capul sus și larg Înregistrarea unei tehnici generale Umerii pătrați, simțiți puterea la fiecare pas pe care îl faceți Acceptați viitorul fără teamă pentru că puteți face față anxietății și panicii Poți să te descurci și să înoți pe lângă În trei minute, va trece dacă te relaxezi, iei trei respirații lente și adânci și îți eliberezi mintea de gândurile tulburătoare După trei minute, orice panică va trece dacă înoți pe lângă, scăpând de gândurile tulburătoare Și acum te poți confrunta cu orice situație, chiar și cu acelea care cândva te făceau să te simți stresat Îi poți întâlni față în față în timp ce îți accepti sentimentele și poți face față sentimentelor tale Poți să mergi oriunde vrei și să faci ce vrei, atâta timp cât ai încredere în capacitatea ta de a gestiona situația Acum știi că poți face față oricărei situații și amintește-ți că ai abilitățile de a te controla Ai dobândit noi abilități de a face față situației, iar încrederea ta crește Poți să te regăsești în orice situație pentru că ești capabil să treci peste fricile tale să dai drumul, să dai drumul, să renunți și să te simți atât de puternic, atât de încrezător Te poți controla, ești capabil să faci față oricăror situații stresante Te simți complet relaxat, complet calm Și în câteva momente, vei reveni la o stare de conștiință complet treaz, simțindu-te mai puternic și mai pozitiv simțindu-te puternic și încrezător Și acum vei reveni la starea ta normală cu numărătoarea de la unu la zece Vei reveni cu energie, revigorat și pe deplin conștient de sine Te vei simți treaz și conștient Te vei simți relaxat și împrospătat când vei reveni la normal Deci, începi deja să te întorci Capitolul Tehnica însoțitoare pentru oprirea anxietății și a panicii Acum știți cum să învățați să acceptați, să controlați și să controlați sentimentele de frică și anxietate folosind Tehnica de oprire a anxietății și a panicii Poate doriți să vă consolidați progresul prin includerea acestei sugestii însoțitoare în text Imaginile vizuale folosite în acesta vă vor permite să creați noi modele pentru inconștientul vostru - vă vor ajuta la consolidarea sentimentelor pozitive și a formelor de comportament care vă vor însoți mult timp după ce veți scăpa de frici și anxietăți Cum se utilizează tehnica de însoțire: Întoarceți-vă la capitolul și utilizați textul inducției hipnotice inițiale („Dive”), Introduceți metodologia însoțitoare în textul integral Reveniți la capitolul și utilizați inducția hipnotică finală ("Float") O tehnică de însoțire poate fi utilizată împreună cu tehnica Anxiety and Panic Stopping ANXIETATEA ASOCIATĂ ȘI METODOLOGIA ÎNCERCĂRII PANIEI Acum imaginați-vă că a trecut ceva timp - o zi sau două, sau poate o săptămână sau o lună Imaginați-vă în viitorul apropiat Imaginează-ți cât de mari sunt succesele tale Ai scăpat complet de frici și griji vechi Ai stăpânit noi abilități, noi instrumente care îți oferă control asupra anxietății și stresului În fiecare zi devii mai puternic și mai încrezător în tine, te controlezi mai bine Acum poți face față oricărei situații, chiar și celei mai stresante Practicați cu succes noi tehnici de autohipnoză și puteți opri ofensiva în avans Tehnica însoțitoare pentru oprirea anxietății și a panicii atacuri de panica Multe dintre vechile temeri au rămas în trecut și în fiecare zi merg mai departe în uitare Această imagine pozitivă a viitorului a devenit șablonul după care trăiești Aduceți această imagine în prezentul vostru și în fiecare zi va începe să se manifeste mai clar și să devină mai puternică Acum imaginați-vă pentru o clipă că tocmai ați prevenit un atac de panică folosind noile tehnici pe care le-ați învățat Respiri usor, esti complet echilibrat, nu simti niciun disconfort in piept si abdomen Ești triumfător, ți-ai atins scopul Ai castigat Ai dobândit controlul asupra ta Te simți grozav Ești mândru de tine și complet încrezător în tine Știi de ce ești capabil Imaginează-ți un zâmbet pe buze Imaginează-ți că stai ferm la toată înălțimea ta Acum te bucuri de viață, eliberat de fricile anterioare Acum sunt doar o povară a trecutului pentru tine Ești complet scăpat de ele Ai învățat să faci față oricărei situații, chiar și celor mai problematice Le depășești fără dificultate, fără nicio dificultate Lasă-i în urmă Și lăsați-le să se dizolve, să se dizolve și să dispară Ai câștigat putere, încredere, ești în controlul vieții tale Acum completează imaginile imaginându-te în locul tău special și reflectă calm asupra noului tău sentiment de încredere, având încredere în capacitatea ta de a gestiona orice situație și fiind mândru de tine Continuă să te bucuri de aceste sentimente pozitive pentru încă câteva minute Capitolul AJUTOR PENTRU ADULTUL SUFERIT DE VIOLENTĂ ÎN COPILĂ „Tatăl meu mă bătea când se îmbăta Și bea des Dar ce legătură are asta cu faptul că nu pot să mențin o relație sau să întemeiez o familie? „De la vârsta de cinci ani, am fost abuzată sexual de tatăl și unchiul meu Mi-am petrecut întreaga copilărie îngrozită de aceste două persoane Am fost căsătorit de trei ori și încă nu pot avea încredere în parteneri și cu greu pot tolera contactul sexual ” „Îmi lipsește încrederea în mine Când eram mică, părinții mei nu m-au lăudat niciodată” Astfel de afirmații sunt tipice pentru persoanele care au suferit violență în copilărie Abuzul asupra copiilor este adesea acceptat ca o normă într-o familie, mai ales dacă cel puțin un părinte a fost el însuși victima abuzului Violența poate lua multe forme diferite Pentru cineva, a merge la culcare fără cină este la fel de dureros și insultător ca și pentru cineva să stea închis Violența în familie tym în cămară Chiar și un „trebuie!” poate răni mai mult decât o palmă Când disciplina bine intenționată se transformă în violență? La această întrebare este greu de răspuns, dar consecințele violenței pot lăsa amprenta unei vieți violență domestică Alcoolism Consumul excesiv de alcool sau droguri este adesea norma în familiile în care copiii sunt abuzați Potrivit cercetărilor de specialitate, în majoritatea cazurilor în care este implicat abuz sexual sau fizic, în familie se consumă alcool sau droguri, sau ambele Aceste substanțe estompează granițele realității Cel mai adesea, membrii familiei își ascund dependența Copiii din familiile de alcoolici trebuie să ghicească singuri care este motivul comportamentului ciudat al părinților lor De foarte multe ori copiii se învinovăținesc pentru tot Următoarea descriere a comportamentelor legate de alcool sau droguri vă poate ajuta să determinați dacă aceste substanțe v-au afectat membrii familiei: • schimbarea bruscă a personalității; • schimbări haotice de dispoziție; • manifestări de furie sau dragoste prea pasională; • pierderea memoriei; • depresie cronică; • consumul de alcool sau droguri pentru ameliorarea stresului; • pierderea coordonării disfuncție emoțională Când părinții nu își permit să exprime emoții sau anumite sentimente sunt considerate inacceptabile pentru manifestare în familie, atunci în astfel de condiții copiii se închid în ei înșiși și nu așteaptă sprijin moral de la părinți Din exterior, familia poate părea complet normală, dar emoțiile ascunse și nerostite corodează încrederea și conexiunile normale din interior Capitolul Istoria violenței domestice Într-o familie, tatăl a rânduit copiii pentru bătaie în fiecare lună, fie că meritau sau nu I-a biciuit cu biciul Ca adult, fiica lui și-a bătut copiii cu un pieptene Fiul ei și-a bătut pe al lui cu o spatulă de lemn Acest tipar se repetă din generație în generație Indiferent de forma violenței, ea va continua până când acest cerc vicios va fi rupt Percepția durerii Există trei categorii de abuz: fizic, sexual și emoțional În multe cazuri, faptul abuzului fizic și sexual este evident, iar originea vătămării este clară Cu toate acestea, victima adultă maschează adesea amintirile suferinței, inclusiv mecanismele de apărare ale negării și blocarea memoriei Adesea, mai ales când vine vorba de abuz emoțional, răul făcut poate fi acoperit și nu poate fi perceput deloc ca violență Nu te consideri o victimă a violenței, dar ești confuz cu privire la motivele stimei de sine scăzute și a îndoielii de sine, nu înțelegi de ce simți frică sau suferi de o tulburare de alimentație etc Primul pas pentru vindecarea rănilor abuzului din copilărie este să recunoști însuși faptul că ai fost o victimă Adesea, amintirea acesteia este atât de adânc îngropată în interior, încât singurul indiciu al traumei poate fi anumite comportamente împărtășite de cei care au suferit aceeași traumă Vom descrie diferitele tipuri de abuz și posibilele comportamente care pot rezulta din acestea Violență fizică Georgetta a avut mai mulți tați vitregi și toți au considerat că o bătaie bună este cea mai bună educație De îndată ce Giorgetta a atras cumva atenția tatălui ei vitreg, a fost bătută cu o perie, centură sau bici Din moment ce diferiți tați vitregi au căzut în furie din diferite motive Percepția durerii Doamnelor, Georgette nu a știut niciodată ce anume ar putea enerva un alt tată vitreg Deoarece propria ei soartă practic nu depindea de ea, Giorgetta a preluat ceea ce putea influența - greutatea ei Curând a devenit obsedată de o greutate periculos de mică și a început să folosească laxative pentru a-și scăpa corpul de alimentele pe care le mâncase Ea a constatat că, dacă a vărsat după ce a mâncat, a devenit mai slabă Acest comportament distructiv a devenit un obicei, iar în curând Giorgetta nu a mai putut refuza să curețe intestinele Acum are patruzeci și cinci de ani, dar arată la toate cincizeci Georgetta este o femeie creativă, inteligentă, dar are o stimă de sine extrem de scăzută și o viziune distorsionată asupra ei A încercat să se sinucidă de două ori Nu poate lucra și se simte ca un eșec total Acum face parte dintr-un grup de sprijin care o ajută să facă față efectelor abuzului din copilărie, să-și îmbunătățească stima de sine și să-și îmbunătățească sănătatea Orice formă de abuz fizic lasă cicatrici emoționale care durează mult până se vindecă Deoarece abuzul fizic are un efect distructiv pe termen lung, majoritatea psihologilor pentru copii consideră că nicio pedeapsă fizică nu ar trebui să fie aplicată copiilor În cazul abuzului fizic sever, copiii caută involuntar modalități de eliberare și compensare pentru ei înșiși Un astfel de mecanism de apărare este evadarea fanteziei Copiii bătuți pot pretinde că violența nu are loc de fapt Ei sunt transportați mental din locul în care sunt hărțuiți într-o lume fictivă în care durerea nu există Sau, în căutarea adăpostului de care le lipsește atât de disperat, merg mental în interiorul lor, într-un loc în care nimeni nu-i va găsi Următoarea este o listă cu alte caracteristici comportamentale și emoționale care pot rezulta din abuzul fizic din copilărie: • Probleme de identificare a realității (așteptări scăzute sau nerealist de mari ale oamenilor, așteptări ca oamenii să nu vă placă); • teama că oamenii vor recunoaște „tu adevărat” (crezi că vor recunoaște un viciu teribil ascuns); Capitolul • incapacitatea de a simți sau exprima dragoste și simpatie; • convingerea că natura ta subconștientă sau vreun monstru din interiorul tău va izbucni și va semăna distrugere; • sentimente de rușine (ți-e rușine de comportamentul crud al părinților tăi); • mascarea adevăratelor sentimente; • izbucniri bruște de furie sau impulsuri agresive; • un sentiment de nesemnificație și evitarea problemelor Abuz sexual La treizeci și cinci de ani, Karen este un contabil de succes pentru o mare firmă de relații publice Este fericită căsătorită și are două fete de trei și cinci ani Karen a petrecut mulți ani în terapie încercând să se vindece de abuzul sexual al mamei și al fratelui ei Tatăl lui Karen a petrecut foarte puțin timp cu familia și habar nu avea ce se întâmplă acasă Mama ei a băut mult și, sub influența alcoolului, și-a violat proprii copii Mai întâi și-a sedus fiul cel mare și l-a forțat să violeze fetele mai mici cu ea Violența a continuat câțiva ani Karen și sora și-au imaginat fratele ca pe un monstru gras, iar mama lor ca pe o vrăjitoare rea Fetele s-au ajutat reciproc să supraviețuiască, imaginându-și că sunt prizoniere într-un castel imens Au trecut prin această tortură, dar rănile emoționale au rămas multă vreme Ulterior, Karen și-a recăpătat încrederea în sine și acum are o relație sexuală bună cu soțul ei Cu toate acestea, este încă îngrozită, deoarece își imaginează că într-o zi s-ar putea transforma într-o asemănare cu mama ei și ar putea începe să-și bată și să-și violeze fiicele Frica ei este atât de puternică încât evită orice contact fizic cu ei Îi este frică să-i îmbrățișeze, să-i sărute Violența sexuală este adesea dificil de identificat Atunci când părinții cochetează cu copiii sau le spun povești sexuale sau îi ating în mod inadecvat, aceste acțiuni pot fi percepute ca dragoste și afecțiune Forma mai ascunsă Percepția durerii acceptă violența, cu atât copilul este mai confuz și mai confuz El este sfâșiat între a se simți abuzat și a fi iubit Când limitele sunt estompate și granițele nu există, dezvoltarea sexuală naturală a copilului este jefuită Ca adult, o victimă a abuzului sexual din copilărie nu va putea stabili relații normale Problemele pot fi: • atracție sexuală puternică; • atracție scăzută; • incapacitatea de a stabili relații pe termen lung; • frica de relații apropiate; • frica de sex; • frica de bărbați sau femei; • timiditate (intimidare) cu un partener actual sau viitor; • alegerea partenerilor violenti; • schimbarea constantă a partenerilor Abuz emoțional La douăzeci și nouă de ani, Robert iese din casă o dată la două zile Cu greu se poate forța să treacă pragul și să meargă pe stradă până la magazin Dacă vede pe cineva venind spre el, trece pe partea cealaltă a străzii Nu se teme că un străin îi va provoca durere sau necaz, îi este frică că va fi întâmpinat și va trebui să răspundă Gândul la o astfel de întâlnire face ca inima lui Robert să bată mai repede, iar el își trage respirația Dacă Robert ar fi putut să-și rezolve sentimentele în acest moment, și-ar fi exprimat teama astfel: „Această persoană nu mă va plăcea Îl voi dezamăgi ” Din punct de vedere obiectiv, această teamă este irațională Nu are sens ca potențiala dezamăgire a unui străin să-l afecteze grav pe Robert în vreun fel Dar pentru el această frică este reală, îi stăpânește toată viața Robert în copilărie (deși nu și-a putut da seama atunci) nu a fost niciodată înțeles și nici iubit cu adevărat de părinții săi Capitolul Tatăl său, chimist, își petrecea cea mai mare parte a timpului fie la serviciu, în laborator, fie în biroul său de acasă A fost tot timpul absorbit de muncă și a lăsat creșterea lui Robert soției sale Mama lui Robert avea noțiuni foarte stricte despre ce era bine și ce era rău și a încercat să-i insufle aceste principii morale lui Robert încă de la o vârstă foarte fragedă În conformitate cu etica mamei sale, orice manifestare a sentimentelor era un indicator al slăbiciunii și, prin urmare, era tabu să le discutăm Robert și-a învățat repede lecția: dacă ai sentimente puternice, ești cumva defect Robert a avut astfel de sentimente, dar nu a recunoscut-o niciodată nimănui Nici mama lui Robert nu era complet insensibilă Dacă ar fi putut să se înțeleagă, ar fi simțit o amărăciune teribilă Amărăciunea asociată cu bărbatul cu care sa căsătorit și care acum este complet înstrăinat de ea Robert a simțit durerea mamei sale, dar din moment ce nu putea să întrebe direct despre asta și să obțină confirmare, a crezut că furia ei era îndreptată asupra lui Drept urmare, Robert a dezvoltat convingerea că era obligat să-i dezamăgească pe alții Poate părea că abuzul emoțional este mai puțin traumatizant decât, de exemplu, abuzul fizic, dar nu este - poate provoca pagube enorme Acest tip de violență este pur și simplu mai subtil, deoarece adesea impactul său este non-verbal Anumite expresii faciale sau nuanțe de intonație pot provoca răni „Mama mea a vrut să mă privească doar într-un anumit fel și știam că era mai bine pentru mine să o fac așa cum a vrut ea” În familiile sănătoase, disciplina se bazează pe iubire, participare și bunătate Fără această bază sănătoasă, o privire severă poate fi simțită de un copil ca o lovitură, un cuvânt dur ca o disponibilitate de a renunța, de a lăsa în pace Există o anumită dinamică a violenței care se dezvoltă în familiile instabile emoțional Aici sunt cateva exemple: • Neglijarea Părinții tăi erau prea ocupați cu ei înșiși pentru a te observa Sau au dezaprobat ce anume Schema de autocunoaștere ai făcut sau n-ai făcut, ca o pedeapsă pentru reținerea de la manifestările de iubire, • Incoerență Regulile de conduită se schimbau în fiecare zi Familia era în haos • Dezaprobarea Indiferent de eforturile și eforturile tale, nu ai auzit niciodată cuvinte de încurajare de la părinții tăi Dacă ai luat un A la matematică și un B la geografie, tot nu ai terminat, după părerea lor, pentru că ar fi trebuit să obții A la ambele materii Când ai făcut ceva cu succes, părinții tăi au crezut că este meritul lor „Bineînțeles că ai câștigat meciul Ești fiul meu, nu-i așa? ar putea spune tata „Atunci am jucat, am câștigat mai multe meciuri decât oricine din echipă ” • Vina Este posibil ca părinții tăi să te fi manipulat sau controlat prin vinovăție Ai simțit că, folosind sentimentul tău de rușine, ești forțat să faci ceva ce nu vrei să faci pentru că crezi că este corect A te simți rușinat îți poate răpi încrederea în tine și îți poate scădea stima de sine • Frica și intimidarea Este posibil ca părinții tăi să fi creat o atmosferă care îți amenința siguranța Violența, nenorocirea sau amenințarea constantă cu pedeapsa sunt incompatibile cu sentimentul de securitate Această potențială amenințare poate fi transmisă prin limbajul corpului și prin gesturi (expresii faciale) Schema autocunoașterii Ca adult, poți experimenta sentimente și emoții pe care nu le poți explica Ele te pot hărțui, te pot duce în depresie, pot apărea în mod constant sau episodic Următorul grafic vă va ajuta să determinați dacă ați fost victimă a abuzului în copilărie Condițiile enumerate mai jos sunt comune multor victime ale abuzului Vă rugăm să bifați pe cel care vi se aplică ( ) Teama că oamenii vor recunoaște „tu adevărat” (crezi că vor afla despre viciul ascuns) Zoo Capitolul ( ) Frica de a fi manipulat sau suprimat emoțional de către alții ( ) Frica de a pierde autocontrolul ( ) Teama de respingere sau abandon ( ) Frica de intimitate ( ) Teama de a-și împărtăși în mod deschis propriile nevoi (Sentimente de rușine (te învinovățiți pentru comportamentul abuziv al părintelui) ( ) Izbucniri bruște de furie sau impulsuri agresive ( ) Să te simți lipsit de valoare și să eviți problemele ( ) Sentimente de vinovăție pentru că nu se ridică la nivelul așteptărilor proprii sau ale altora ( ) Teama sau respingerea autorităților ( ) Frica de un partener sexual actual sau viitor ( ) Ascunzându-ți adevăratele sentimente ( ) Incapacitatea de a experimenta dragostea și afecțiunea ( ) Eșecul de a menține relații pe termen lung ( ) Alegerea partenerilor violenți sau neconsiderați ( ) Dorință sexuală intensă sau scăzută ( ) Perfecționism (dorința de a face întotdeauna ceea ce trebuie, de a face ceea ce trebuie) ( ) Dependență (de țigări, alcool, droguri, alimente) ( ) Probleme la identificarea realității (așteptări nerealiste dacă cineva nu te place) ( ) Control (nevoia de a controla comportamentul, sentimentele și răspunsurile persoanelor importante pentru tine) Dacă unele dintre manifestările de mai sus sunt prezente în modelul tău de comportament, atunci este probabil să fi fost abuzat în copilărie și atunci vei fi interesat să explorezi această problemă Pentru a dezvolta o mai mare încredere în sine, pentru a învăța să aibă încredere în ceilalți și pentru a obține pacea și armonia cu sine, victima abuzului trebuie să întreprindă două acțiuni decisive În primul rând, înlocuiți vechiul mod de a gândi care vă împiedică în prezent dezvoltarea cu alte atitudini pozitive, care vă vor permite Reprogramarea vechilor obiceiuri înveți să trăiești într-un mod nou În al doilea rând, trebuie să găsiți contact cu copilul care a fost rănit de violență, trebuie să găsiți acest copil și să aveți grijă de el Și trebuie să o faci singur, ca adult Un astfel de act îți va permite să scapi de durerea care te chinuie în prezent, împiedicându-te să iubești și să ai încredere Reprogramarea vechilor obiceiuri Diagrama de autocunoaștere ilustrează câteva aspecte care sunt comune persoanelor care au fost abuzate în copilărie Stările pe care le-ai observat în tine s-ar putea să-ți fi fost specifice atât de mult timp încât au devenit deja obiceiuri Obiceiurile sunt sentimente sau gânduri care sunt programate în subconștientul tău și creează un comportament repetitiv Pentru a schimba tiparul negativ de comportament, trebuie să vă priviți diferit De exemplu, dacă tu însuți te consideri timid și incapabil să mergi la o întâlnire, este posibil să se întâmple acest lucru Dacă te imaginezi neîndemânatic, atunci te vei împiedica pentru totdeauna chiar și de propriul tău câine Dar stabilirea unei mentalități pozitive, cum ar fi „Sunt o persoană minunată, iubitoare, distractivă” sau „Sunt grațios, mișcările mele sunt coordonate, agile”, îți va crește șansele de a te întâlni, iar câinele tău se va înțelege mai bine cu tine Vă rugăm să rețineți că nu este deloc necesar ca mintea să creadă în toate aceste instalații, deoarece încercați să vă convingeți subconștientul Dacă repeți cu insistență mesaje afirmative, subconștientul va scăpa de unele dintre vechile programe negative, permițând astfel să prindă rădăcini noi obiceiuri și atitudini Instalatii noi Priviți punctele pe care le-ați marcat în Tabelul de autocunoaștere Scrie-le aici în ordinea importanței unu Capitolul cinci Acum sunteți gata să creați noi instalații Uită-te la primul articol din listă Gândește-te în ce domeniu al vieții tale te enervează cel mai mult acest model comportamental De exemplu, imaginați-vă că frica voastră cea mai debilitantă este frica de intimitate Luați în considerare care ar putea fi un rezultat direct al acestei frici Dacă aceasta este o problemă cu adevărat serioasă pentru tine, atunci mintea ta poate refuza să se concentreze asupra ei, iar când încerci să specifici sarcina, vei avea eșecuri Este în regulă Reveniți constant atenția la întrebarea inițială până când vă dați seama exact cum teama de intimitate vă afectează comportamentul zilnic Ai putea spune: „Pentru că mi-e frică de intimitate, nu vorbesc niciodată cu străinii” Acum încearcă să sapi puțin mai adânc Încercați să ajungeți la teama specifică care stă la baza acestui comportament Puteți spune: „Nu vorbesc cu străinii pentru că mi-e frică să nu mă prostesc” Acum aveți o sarcină specifică care poate fi rezolvată Amintiți-vă că o nouă instalare nu trebuie să ajungă la rădăcina problemei, nu trebuie să vă ocupați de toate odată Este mai eficient să înțelegeți pas cu pas Apoi decideți în ce calitate doriți să apăreți în fața unui străin Interesant? Inteligent? Îngrijirea? Atent? Când înțelegeți acest lucru, atunci puteți scrie o nouă atitudine pozitivă Poate că va suna așa: „Sunt o persoană inteligentă, atentă și am încredere în capacitatea mea de a-mi transmite gândurile altora” Următoarele sunt posibile atitudini pozitive pentru rezolvarea altor probleme majore Dacă problema ta este perfecționismul, definește-l clar Poate că este așa: „Când greșesc, mi-e teamă că vor râde de mine” Noul mesaj ar putea fi: „Greșelile te ajută să înveți și să câștigi experiență Sunt o persoană bună care poate Programare pentru rezultate eroare de coasere Îmi accept atât greșelile, cât și realizările ” Dacă îți este frică și jenă de oamenii de la putere, atunci problema ta este formulată cam așa: „Devin nervos când oamenii la putere sunt în preajma mea și nu știu ce să le spun ” Nou mesaj: „Sunt apreciat ca persoană, mă simt încrezător și în largul meu în preajma oamenilor importanți” Dacă ești chinuit de un sentiment de rușine pentru că nu a îndeplinit așteptările cuiva, atunci iată o descriere a acestei probleme: „Mi-e foarte rușine când soțul meu se plânge de mizeria din casă” Noul mesaj ar putea fi: „Am făcut tot ce am putut și sunt fericit cu mine Mi-am făcut datoria” Asigurați-vă că noua setare este pozitivă Nu introduceți niciodată cuvântul „nu” într-o inducție hipnotică Afirmația „Nu voi lăsa pe alții să-mi strice starea de spirit” vă va deruta subconștientul, așa că merită să o reformulați astfel: „Mă simt încrezător și bine cu ceilalți oameni” Acum faceți o listă cu vechile comportamente și scrieți noi atitudini lângă ele Modele vechi Instalatii noi unu cinci Programare pentru rezultate Acum că ați fixat clar noile setări, sunteți gata să le introduceți în subconștient Tehnica Noilor Atitudini te va ajuta să te simți mai încrezător și Capitolul Aceste atitudini vor deveni noile tale obiceiuri, gânduri și comportamente Convinge-te de nevoia de a scăpa de modelele de comportament negative Inducția sugerează: „Permite-ți să-ți imaginezi că ai mult mai încredere în tine În fiecare zi te apropii cu un pas de obiectivele tale, în fiecare zi uiți din ce în ce mai mult vechile tale tipare, vechi tipare negative care nu fac decât să te tragă înapoi Amintiți-vă și folosiți-vă experiențele pozitive pentru a crește stima de sine Inducerea sugerează că trebuie să vă amintiți și: „imaginați-vă un moment în care ați fost fericit, după ce ați atins un obiectiv, amintiți-vă de acest sentiment plăcut amintiți-vă toate detaliile plăcute ale acelui eveniment fericit ” Chiar și cel mai mic succes te poate ajuta să-ți îmbunătățești cum te simți despre tine însuți, sporindu-ți astfel stima de sine Introduceți setări noi În acest moment, trebuie să introduceți noi atitudini, de exemplu: „Când îmi fac un compliment, vă mulțumesc și înțeleg că îl merit” sau: „Sunt o valoare Mă simt încrezător cu toți oamenii pe care îi întâlnesc ” Pentru a vă îmbunătăți setările, limitați-le la cinci per trecere Puteți reutiliza aceleași setări sau le puteți înlocui cu altele noi Progresul este măsurat prin viteza cu care sunt obținute rezultatele Consolidarea instalatiilor noi Pentru a consolida noile atitudini, inducerea sugerează următoarele: „Imaginați-vă că noile voastre atitudini prind rădăcini Te simți mai încrezător, stima de sine este mai mare Te iubești pe tine însuți, ești mândru de tine și ești iubit, prietenii și familia tăi sunt mândri de tine Noile voastre atitudini s-au impus, devin din ce în ce mai puternice ” Cu cât poți scoate mai multe emoții pozitive din inducția hipnotică, cu atât noile tale atitudini vor deveni mai puternice în subconștientul tău Metoda de înregistrare Tehnica noilor instalații ar trebui introdusă între cele două părți ale tehnicii hipnotice de relaxare Înregistrarea metodei îndrumări din Capitolul Poate doriți să notați toate îndrumările, dar rețineți următoarea procedură: Consultați Capitolul și utilizați inducerea hipnotică inițială („Sfundări”) Utilizați noua procedură de instalare de mai jos Amintiți-vă că noile setări trebuie introduse în liniile lăsate libere înainte de a începe să treceți cu mouse-ul Consultați capitolul Folosiți textul inducției hipnotice finale ("Ascent"), Utilizați tehnica zilnic până când modelele vechi dau loc altora noi METODA NOI SETĂRI Acum doar te bucuri de locul tău special, eliberează-te de tine, plutești, scufundându-te din ce în ce mai adânc, simțindu-te confortabil, relaxat Transmite prin tine un sentiment de pace și liniște Vei simți cum toate obiectivele tale devin din ce în ce mai realizabile Lasă-te să-ți imaginezi că devii din ce în ce mai încrezător în tine, mai încrezător În fiecare moment, în fiecare zi, te apropii din ce în ce mai mult de obiectivul tău În fiecare moment, în fiecare zi scapi de tipare vechi, de tipare negative vechi care doar te-au tras înapoi, scapi de obiceiurile negative care doar te împiedicau să trăiești Uiți de ei, uiți și scapi de ele Urmăriți-le cu ochii minții și observați cum se topesc și dispar (pauză), se topesc și dispar (pauză) Eliberați-le, lăsați senzația de armonie să vă umple corpul Lasă-ți sentimentul de securitate să devină din ce în ce mai puternic pe măsură ce vezi cum vechile obiceiuri se topesc și dispar, se topesc, se topesc, se topesc Senzație de încredere Capitolul sti creste in tine, te simti din ce in ce mai bine Acum imaginează-ți o perioadă în care ai fost mulțumit de o realizare, de un scop atins, de un compliment care ți-a fost oferit Amintiți-vă de acest sentiment plăcut, amintiți-l, simțiți acest sentiment de succes (Pauză) Imaginează-ți zâmbetul de pe fața ta, acel sentiment de mândrie, doar amintește-ți toate detaliile minunate ale acestui eveniment (Pauză) Acum ține-te de aceste sentimente, ține-te de ele, lasă sentimentul de încredere să se dezvolte astfel încât să devii din ce în ce mai mulțumit de tine însuți Acum continuă să te relaxezi și în acest moment introduceți noile voastre atitudini (cum ar fi: „Când primesc un compliment, mulțumesc și înțeleg că îl merit” sau: „Sunt o valoare Mă simt încrezător cu toți cei pe care îi primesc” ) Înregistrați-vă propriile setări noi aici: Acum imaginați-vă că aceste noi atitudini prind rădăcini Arăți și te simți mai încrezător, ești mai încrezător în tine Îți place de tine, ești mândru de tine, ești o persoană minunată, meriți ce e mai bun Ești iubit și respectat de prieteni și familie, devii din ce în ce mai încrezător în tine, noile tale atitudini prind rădăcini și devin mai puternice Acum permiteți tuturor acestor sentimente pozitive să se cufunde adânc în subconștient, lăsați-le să devină din ce în ce mai puternice Doar înotați puțin și reveniți încet la locul vostru special, un loc special de pace și armonie Intrarea în contact cu copilul interior Copilul interior este victima abuzului Ți s-a întâmplat vreodată: întâlnești o persoană și ceva în ea - un zâmbet, un mers, un miros - îți amintește de profesorul tău din școala primară? În acest moment, pot reveni o serie întreagă de amintiri - o sală de clasă cu podele din lemn, un clopoțel trinitor pentru recreere, țipetele copiilor din curte Multe lucruri pot aduce înapoi amintiri din copilărie Când ești în contact cu aceste amintiri și cu sentimentele pe care le trezesc în tine, ești conectat la copilul tău interior Pentru victima abuzului din copilărie, aceste emoții sunt mai puțin plăcute decât în exemplul de mai sus Durerea, furia, frica și rușinea servesc apoi ca amintiri dureroase și vii Dar, în ciuda tuturor necazurilor, copilului tău interior încă îi place să se joace și știe clar ce vrei și ce ai nevoie în viață Când apar gânduri precum „Nu vreau să fac asta” sau „Nu ascult”, aceasta este vocea copilului tău interior Jung, Freud și mulți alții au descris modul în care copilul interior influențează comportamentul adulților În timpurile moderne, Charles L Whitefield a publicat The Healing of the Inner Child, W Huo Missil-din oferă cartea Your Inner Child from the Past, Buck S Fonward a scris The Betrayal of Innocence Mulți cercetători sunt de acord că, pentru a vindeca rănile trecutului, trebuie să iei legătura cu copilul tău interior și să-l vindeci Intră în contact cu copilul interior Închideți ochii, respirați adânc, relaxați-vă Acum imaginați-vă un copil Poate fi un bebeluș fără apărare, un copil jucăuș de opt ani sau un adolescent rebel Dacă îți este prea greu să-ți imaginezi un copil, gândește-te la o fotografie familiară Poate vei vedea un copil care nu este ca tine în copilărie Este în regulă Imaginea pe care o obțineți va servi drept simbol al copilului vostru interior Nu trebuie să arate exact ca tine Capitolul Vindecarea copilului tău interior Metodologia Copilului interior sugerează că ar trebui să-ți imaginezi propriul tău loc special în care îți vei întâlni copilul interior Imaginează-ți un loc sigur și liniștit pentru întâlnirea ta Copilul tău interior are nevoie de pace și siguranță În acest loc special, va trebui să-i pui copilului tău interior astfel de întrebări: „Ce pot să fac ca să te simți mai bine? De ce ai nevoie? Ce informații îmi poți da?” După ce fiecare întrebare a fost pusă, opriți-vă, așteptați și ascultați Este posibil ca răspunsurile să nu vină imediat De fapt, poate fi necesar să repeți inducția de mai multe ori pentru a-l face pe copilul tău interior să se simtă suficient de încrezător pentru a spune ceva Pe lângă faptul că asculți ceea ce copilul tău interior are de spus, acordă atenție expresiilor feței și naturii emoțiilor sale Urmăriți-i și limbajul corpului Copilul tău interior este închis sau deschis? Este perfect dacă tu și copilul tău interior nu vorbiți Puteți învăța să vă înțelegeți fără a apela la cuvinte Când ai terminat de vorbit cu copilul tău interior, gândește-te pentru un moment la dragostea care există în viața ta - dragostea ta pentru propriul tău copil, partener, prieteni, animale de companie Adu acea dragoste copilului tău interior, îmbrățișează-l și spune-i cât de mult înseamnă pentru tine Inducerea sugerează că permiți acestor sentimente minunate să se conecteze cu copilul tău interior și să înceapă împreună procesul de vindecare Folosind Tehnica Copilului Interior Acum că ai înțeles componentele inducției tale, ești gata să o notezi Urmați instrucțiunile de mai jos: Folosirea tehnicii copilului interior Consultați Capitolul și utilizați inducerea hipnotică inițială („Sfundări”) Utilizați tehnica de vindecare a copilului interior Consultați capitolul și utilizați textul final de inducție hipnotică ("Ascent"), METODA DE VINDECAREA COPILULUI INTERIOR Acum imaginează-ți că îi permiți copilului tău interior să intre în locul tău special Un loc în care este atât de liniștit, liniștit și sigur, iar acum imaginează-ți copilul interior apărând în fața ta (Pauză de de secunde) Vezi cum arată copilul tău interior Ce poarta el? Care este expresia feței copilului tău interior? Copilul tău interior este fericit sau trist? Acum acordă atenție limbajului corpului copilului tău interior Copilul tău interior este deschis sau închis? Imprieteneste-te cu copilul tau interior Lasă-l să știe că este în siguranță, că este iubit, că este important (Lauza de secunde) Acum, dacă îți place, poți să pui întrebări copilului tău interior precum: „Ce pot să fac ca să te simți mai bine?”, „De ce ai nevoie?”, „Ce informații îmi poți oferi? Acum puneți-vă întrebările și așteptați cu răbdare răspunsuri Asigurați-vă că ascultați copilul interior Poate că trebuie să așteptați răspunsuri, dar este în regulă Doar fiți împreună, bucurându-vă de un mediu liniștit și liniștit (Lauza atâta timp cât aveți nevoie ) Încheiați-vă vizita și, în timp ce faceți acest lucru, gândiți-vă la dragostea care este în viața voastră - propriul copil, partener, prieteni, animale de companie (Lauza de secunde ) Simțiți această dragoste, căldură și simpatie Acum întoarce această iubire Capitolul iată și simpatie pentru copilul tău interior Îmbrățișează-ți copilul interior, ține-l în brațe, spune-i cât de important este pentru tine Mărturisește-i că îi accepți existența și hrănește-l cu dragostea, căldura și grija ta, apoi lasă aceste sentimente să te unească și să simți cum are loc vindecarea Vindecare completă Acum bucură-te de liniștea și liniștea locului tău special: un loc de vindecare miraculoasă Simte că te-ai reconectat cu copilul tău interior și că ești complet în ton cu mintea, corpul și spiritul tău (Faceți o pauză cât este necesar ) Înainte de a vă întoarce, spuneți copilului interior că vă veți vedea din nou și întrebați-l dacă are mai multe mesaje pentru voi (Faceți o pauză cât este necesar ) Acum continuați să fiți relaxați și bucurați-vă de locul vostru special Consolidarea și rezultatele așteptate Utilizați tehnica de vindecare a copilului interior zilnic timp de o lună Când simțiți o schimbare majoră, poate doriți să reduceți frecvența exercițiilor fizice la o dată sau de două ori pe săptămână Este important ca in acelasi timp sa iti cresti in continuare stima de sine si increderea in tine Puteți folosi alternativ tehnica de inducție pentru vindecarea copilului interior și tehnica de îmbunătățire a stimei de sine din capitolul Vindecarea este un proces care poate fi caracterizat atât prin progres, cât și prin retragere Într-o zi te vei simți grozav și te vei gândi că ai scăpat de vechile obiceiuri, iar a doua zi se vor întoarce din nou Folosind în mod constant ghidarea, veți observa cât de ascuțite sunt netezite colțurile și vă va fi mai ușor să depășiți dificultățile Studiu de caz caz din practică Helena este o blondă frumoasă, înaltă, platină, care, la vârsta de de ani, a obținut un succes evident - are propria firmă de marketing Este atrăgătoare, inteligentă și îmbrăcată elegant În exterior, viața ei părea bogată și destul de reușită De fapt, totul a fost puțin diferit Deși a realizat multe, un sentiment de eșec, depresie, sentimentul propriei ei inutilități i-au otrăvit existența Depresia a dus la mai multe tentative de sinucidere A fost văzută de un psihoterapeut timp de câțiva ani și știa sursa problemelor ei De la o vârstă fragedă, a simțit că mama ei nu are nevoie de ea Același a contribuit constant la întărirea acestui sentiment, spunându-i Helenei că nu și-a dorit niciodată să o nască și că este prea scump să o întrețin La vârsta de doisprezece ani, Helena a devenit retrasă emoțional Nu mai simțea durere, dar nici dragoste nu simțea Astfel, ca adult, cu greu putea să-și exprime sentimentele sau chiar să admită că le-a avut Nu putea avea încredere în nimeni în mod intim și avea puțini prieteni Helena a apelat la hipnoterapie cu speranța de a-și recăpăta emoțiile și de a scăpa de depresia și comportamentele negative Ea a participat la o ședință pe săptămână timp de două luni În timpul celei de-a treia ședințe, Helena și-a imaginat întâlnirea cu o fetiță de doisprezece ani care a închis toate sentimentele în ea însăși Helena a vorbit cu ea, a întrebat-o cum ar putea ajuta fata să se vindece Fata a răspuns că vrea să fie acceptată ca persoană, apreciată Voia să meargă în parc să se joace Helena și-a imaginat ducând-o pe fata în parc, aranjandu-i un picnic, cât de fericiți erau unul cu celălalt În esență, Helena a devenit mama acestui copil și a tratat-o așa cum și-ar dori să fie tratată de mama ei Așa cum Helena și-a imaginat și s-a simțit îngrijită și iubită de copilul ei interior, a simțit că începe procesul ei de vindecare În timpul unei alte ședințe, Helena s-a prefăcut că este un bebeluș S-a văzut întinsă în leagănul ei, singură și abandonată Helena a luat copilul Capitolul A ajuta un adult care a suferit abuzuri în copilărie în brațe a îmbrățișat-o, iar apoi fata a început să plângă În timp ce copilul plângea, Helena a fost eliberată de unele dintre durerile ei din trecut La sfârșitul programului de două luni, Helena a fost eliberată de depresie și tendințe suicidare A devenit mai fericită, s-a simțit mai încrezătoare și a putut înțelege mai bine problemele mamei și emoțiile ei Recomandări speciale Pe măsură ce explorezi posibilele abuzuri din copilărie, s-ar putea să simți că ai deschide o cutie a Pandorei Este posibil să nu fiți pregătit să vedeți ce este ascuns acolo Cel mai bun lucru este să găsești un terapeut calificat, cu experiență în tratarea victimelor abuzului, care să-ți fie mentor și consilier Capitolul PIERDERE SI SEPARARE Nancy se uită la cutiile pentru a fi despachetate, dar singurătatea, sentimentul de izolare o paralizează și nu se poate pune la treabă E atât de singură departe de casă Kurt închide, confuz și furios pe fosta lui soție Se pare că nu pot fi de acord Îi sunt dor de copii și se simte încolțit Aceleași probleme continuă să apară iar și iar și se pare că nu există nicio soluție Firma lui Richard și-a reorganizat și și-a închis departamentul, lăsându-l pe Richard fără un loc de muncă după ani de servicii excelente Se simte abandonat și trădat Viața lui este spulberată, iar afacerile sale financiare sunt în pericol Deși Nancy, Kurt și Richard au experimentat diferite tipuri de pierderi, ei experimentează emoții similare Când trebuie să te despărți de ceva de care iubești, de care depinzi sau cu care pur și simplu ești obișnuit, experimentezi un sentiment de separare Următoarele sunt câteva proverbe tipice care ilustrează consecințele emoționale ale pierderii: „Îmi fac griji și îmi fac griji când el nu sună Nu mă pot concentra pe nimic ” "Sunt nervos Cum a putut să mă părăsească? Nu știu dacă mă descurc singur ” Capitolul „Mă simt de parcă sunt într-o fundătură Mă tot gândesc la problemă iar și iar ” „Sunt singur și trist Prietenii mei sunt departe "Sunt în depresie Visul s-a pierdut și se pare că nu-i pot supraviețui ” Este important să rețineți că aceste emoții vă vor ajuta să vă vindecați Negarea sau suprimarea sentimentelor tale nu va face decât să întârzie vindecarea completă Tipuri de pierderi Sentimentele de pierdere sunt experimentate ori de câte ori stilul tău de viață se schimbă drastic Iată câteva situații care pot da naștere unui astfel de sentiment: Divorțul sau separarea de familie Divorțul după o viață lungă împreună poate avea un efect devastator asupra întregii familii Chiar și prietenii cuplului despărțit pot fi afectați de această lovitură Pierderea locului de muncă Pierderea stabilității financiare și a mediului familiar în fața foștilor angajați duce adesea la scăderea încrederii în sine și la pierderea stimei de sine Dispariția unui vis Aspirațiile topite și speranțele neîmplinite provoacă, de asemenea, un sentiment de pierdere Dacă un copil devine dizabil sau se găsește că are un fel de întârziere în dezvoltare, atunci speranțele pe care le-au avut părinții săi de mulți ani pot fi brusc spulberate sau puse în pericol Neputința și confuzia paralizează apoi toate sferele vieții acestei familii In miscare Chiar dacă te-ai mutat pentru un loc de muncă mai bun sau, de exemplu, o casă mai confortabilă, pierderea prietenilor buni, a vecinilor vechi și a unei căminuri stabilite și iubite poate provoca, de asemenea, sentimente de singurătate și pierdere Finalizarea proiectului Proiectele pe termen lung, cum ar fi obținerea unui doctorat sau scrierea unui roman, pot crea, de asemenea, sentimente de pierdere, depresie și confuzie Simptomele fizice ale sentimentelor de separare Pierderea unui obiect de valoare Chiar dacă valoarea obiectului pierdut este acoperită de asigurare, nimic nu poate înlocui cu adevărat pierderea inelului de logodnă al străbunicii tale sau a colecției de monede pe care ai adunat-o încă din copilărie Negare În cazul unor complicații în relațiile cu o persoană iubită sau cu un prieten bun, emoțiile predominante sunt susceptibile să fie tristețea, furia, resentimentele Simptome fizice ale anxietății de separare Când ești vesel și fericit, corpul tău, la unison cu emoțiile tale pozitive, se simte grozav Gândește-te la un moment deosebit de fericit din viața ta: poate că tocmai ți-ai sărutat iubita în pragul ei și acum te întorci acasă fluierând, sărind și dansând La fel, doar cu semnul minus corpul tau reactioneaza atunci cand esti deprimat, gandurile tale sunt saturate de frica sau furie Simptomele fizice posibile includ: ) insomnie – ai dificultăți în a adormi sau te trezești în miezul nopții și nu mai poți adormi; ) oboseală – te simți obosit chiar dacă te culci mai devreme decât de obicei; ) modificări ale structurii nutriției - vă puteți pierde pofta de mâncare sau puteți începe să mâncați în exces; ) constricție în gât, piept sau abdomen - este posibil să aveți dificultăți la înghițire, să vă îngustați pieptul sau să vă sugeți stomacul; ) atacuri de panică – s-ar putea să simți dificultăți de respirație sau să ai bătăi rapide ale inimii Este posibil să aveți unul sau mai multe dintre aceste simptome Această reacție fizică a corpului este o consecință a unui sentiment de pierdere și poate provoca suferință reală, chiar să arate amenințător, dar cel mai adesea nu provoacă rău Și totuși este mai bine să consultați un medic pentru a vă asigura că cauza acestei afecțiuni nu este deloc medicală Capitolul Cinci pași către vindecare Totul este în continuă schimbare și transformare De îndată ce te obișnuiești cu anumite împrejurări, viața face un alt zig-zag și te testează din nou pentru putere cu pierderea celor dragi sau a proprietății, care te obligă să reconstruiești, să te adaptezi condițiilor schimbate Ajustarea emoțională poate fi împărțită în cinci etape La sfârșitul fiecăreia dintre ele, starea dumneavoastră ar trebui să se îmbunătățească semnificativ În timp ce mulți oameni trec prin aceste etape de vindecare în următoarea ordine, ei o pot face de fapt în orice ordine Cu toate acestea, este probabil ca etapele de conștientizare și înghețare să se succedă, iar acesta va fi un semn că ești încă complet sub controlul emoțiilor generate de pierderea ta, în loc să contribui la procesul de vindecare Iată cei cinci pași: Copiind Necazurile pot veni în mod neașteptat și brusc: de exemplu, pierderea unui loc de muncă sau plecarea unui soț În acest caz, toate forțele tale vor fi aruncate în autoconservare Întrebări precum „Voi putea îngriji copiii” și „Voi avea destui bani?” devin cheie pentru modul în care gândești și acționezi În această etapă, căutați modalități de a vă satisface cele mai stringente nevoi Conștientizarea După ce ai reușit să faci față primului aflux de sentimente și să obții un anumit control asupra situației, ajungi să realizezi amploarea pierderii Toată viața ta este dată peste cap și nu va mai fi niciodată la fel Schimbările de dispoziție apar adesea în această etapă, variind de la furie și depresie la frică Decolorare Acesta este stadiul paraliziei emoționale Poate că te simți împins într-o fundătură, nu poți supraviețui pierderii tale, revarsă durerea Ți se pare că ești fără apărare, te simți ca o victimă În același timp, vă învinovățiți pentru ceea ce s-a întâmplat, ați dori să vă întoarceți în timp și să corectați greșeala Adopţie Acesta nu este un remediu complet, ci doar un alt pas spre ea Durerea ta scad putin În faza de acceptare, Ce blochează vindecarea recunoașterea tuturor emoțiilor tale - furie, tristețe, anxietate, sentimente de abandon Acesta este momentul în care vă puteți împărtăși suferința cu ceilalți Acceptarea este puntea dintre pierdere și vindecare A trece peste Aceasta este etapa iertării Te ierți pe tine sau pe cei care ți-au făcut rău În această etapă, renunți la trecutul tău, începi să trăiești în prezent și să faci planuri pentru viitor Ce blochează vindecarea Negarea sau blocarea emoțiilor care însoțește toate cele cinci etape ale vindecării nu poate decât să prelungească calea către restabilirea liniștii sufletești Poți preveni izbucnirea dorului și a furiei, dar ele se vor întoarce și te vor bântui luni și ani Următorul caz este un bun exemplu al acestei rețineri a sentimentelor cuiva Ron, în vârstă de patruzeci și cinci de ani, a divorțat de soția sa, Julia, în urmă cu cinci ani După ce au rupt relația, amândoi s-au simțit pierduți, amândoi erau amarați Ron crede că pensia alimentară datorată de fosta lui soție este prea mare și că acum o folosește Cu toate acestea, cel mai important lucru pentru Ron este oportunitatea de a rămâne tată și de a-și ajuta copiii Așa că atunci când Ron și Julia vorbesc despre activități pentru copii, el este gata să-și înghită furia și încearcă să fie politicos și calm Deși au trecut cinci ani, Ron continuă să se enerveze gândindu-se la fosta lui soție Dar știind că consecințele unei manifestări deschise de furie ar putea deveni tragice pentru el, Ron își reține emoțiile, deoarece crede că altfel „nu își va mai vedea copiii” Într-o oarecare măsură, Ron însuși se simte confortabil cu această stare de lucruri Cultivând teama de a-și pierde copiii, el provoacă sentimente profunde de furie, abandon și singurătate Acesta este o fundătură Ron trebuie să învețe din greșelile sale, iar pentru asta trebuie să simtă toate emoțiile asociate cu destrămarea familiei Toate sentimentele sunt la fel de importante, inclusiv cele negative, așa că trebuie să fie exprimate deschis pentru a scoate avantajul Capitolul scapă de ei Este necesar să-ți permiti să experimentezi pe deplin regretul, durerea, singurătatea sau mânia - acele emoții care însoțesc pierderea Aceasta este o etapă dificilă, dar vitală în procesul de vindecare Când te concentrezi, așa cum a făcut Ron, pe un sentiment puternic (furie, anxietate, vinovăție etc ), o varietate de alte emoții generate de o despărțire devin neexprimate și nesimțite Mintea poate menține iluzia că o singură emoție are dreptul să existe în felul următor: ) concentrarea în întregime pe un aspect al pierderii: pe detaliile incidentului în sine, o nedreptate reală sau imaginară, cuvintele cuiva etc ; ) crearea de noi situații de viață care să vă distragă constant atenția și puterea: o problemă gravă, imersiunea excesivă în muncă etc Revenind constant la aceleași gânduri și întărind astfel emoțiile corespunzătoare, faci ca procesul de vindecare să stagneze Acesta se numește model de gândire repetitivă Nu contează dacă obiectul obsesiei tale este real sau ireal Problema este cât de mult ești dedicat acestui mod de a gândi și, prin urmare, sentimentele care însoțesc aceste gânduri Ceea ce urmează este o listă de situații care indică o concentrare compulsivă asupra unei anumite emoții • redai aceeași scenă în ochiul minții tale iar și iar; • te gândești adesea la ceea ce ar fi trebuit să spui sau să faci; • în ciuda faptului că a trecut mult timp, nu ați încercat să compensați pierderea cu oameni, experiențe sau lucruri noi; • duci o viață retrasă, comunicând cu un cerc restrâns de oameni Intensitatea experiențelor tale nu lasă loc în sufletul tău altor oameni; • intri imediat intr-o noua relatie dupa pierdere; Deblocarea • creezi o situație critică după alta, astfel încât sentimentul constant de panică îneacă durerea apăsătoare a pierderii Toate aceste situații pot fi semne că sentimentele mai profunde asociate cu pierderea sunt blocate sau ascunse cu grijă A scăpa de blocaj Următorul exercițiu te va ajuta să creezi atitudini afirmative care vor înlocui gândurile repetitive care te închid în închisoarea unui singur sentiment Apoi vor fi introduși în metoda de vindecare a pierderii Acest exercițiu te va ajuta să eliberezi emoțiile pe care le-ai blocat Rezistența ta va scădea și vei putea trece la următoarea etapă de recuperare Faceți acest exercițiu oricând simțiți că gândurile repetitive vă conduc într-o fundătură Acest exercițiu constă din doi pași consecutivi În primul rând, de îndată ce te surprinzi că repeți sau experimentezi o situație de multe ori, notează gândul asociat cu acestea De exemplu, problema este că ai fost concediat de la locul tău de muncă Un gând recurent ar putea suna astfel: Tocmai am fost concediat Nu voi găsi niciodată un alt loc de muncă Pentru a înlocui acest gând repetitiv, scrieți o mentalitate care prezintă aceeași situație într-un mod pozitiv Concentrează-te pe punctele tale forte, abilitățile tale Recunoaște existența experiențelor tale, dar fii de acord cu afirmația că în timp te vor părăsi Apoi gândul recurent: „Am fost concediat Nu voi găsi niciodată un loc de muncă” extindeți după cum urmează: Am fost concediat Dar am găsit acest loc de muncă și știu că voi găsi altul O pot face Capitolul Acest gând pozitiv se numește atitudine Acum notează-ți gândurile recurente și atitudinile pozitive corespunzătoare mai jos: Instalare cu gânduri recurente Acum faceți o copie a listei cu setările și agățați-o acolo unde va fi la îndemână: pe frigider, noptiere, oglindă de baie Recitiți lista de cel puțin două ori pe zi - dimineața și seara Dacă vă amintiți setările, vă va fi mai ușor să recunoașteți un gând recurent imediat ce apare Acest lucru vă va ajuta să renunțați la experiențele de care vă agățați și să faceți un pas către o vindecare ulterioară În timp, unele dintre setări vor trebui modificate Veți rescrie unele dintre ele, omiteți altele, deoarece veți crea noi atitudini pozitive Următoarea este o listă de atitudini afirmative comune pe care le puteți găsi utile: • Am curajul să trăiesc astăzi; • Pot scăpa de amărăciunea pierderii; • Mă voi bucura de viață și îmi voi recunoaște succesele; • Îmi voi recăpăta viața și îmi voi descoperi perspective strălucitoare pentru mine; • Pot face față dificultăților, voi face; • Îmi pasă de sănătatea mea și de nevoile mele; • Voi lua deciziile corecte și îmi voi asum responsabilitatea pentru acțiunile mele; • Mă iubesc pe mine; • durerea mea nu va ajuta decât să devin mai puternică și mai bună; Metoda generală • Pot să o fac, mă descurc; • Pierderea mea mi-a oferit o mare experiență și cunoștințe Programarea vindecării Prin practicarea Tehnicii de Vindecare prin Pierdere și Separare, vei putea: Realizează adevărul despre circumstanțele tale și accesează întreaga gamă a emoțiilor tale Tot ceea ce simți este important și valoros Îndrumarea vă va ajuta să experimentați pe deplin fiecare emoție care este eliberată Trebuie să vă acceptați emoțiile ca pe o parte naturală și integrantă a procesului de vindecare Iartă pe toți oamenii și lucrurile pe care le dai vina pentru durerea și întristarea ta Tehnica vă va ajuta să experimentați un sentiment de compasiune și să vă umpleți inima cu bunătate Eliberează emoțiile care te leagă de pierderea ta și te împiedică să te vindeci deplin Te vei putea elibera de sentimentele de furie, tristețe și vinovăție care te-au afectat fi vindecat Vindecarea se va produce numai după ce vei accesa sentimentele tale, îi vei ierta pe cei care au fost implicați în pierderea ta și vei elibera emoțiile de care te-ai agățat atât de mult timp Metodologia generală Acum că înțelegeți cum funcționează hover, sunteți gata să îl utilizați Tehnica de vindecare prin pierdere și separare este folosită împreună cu Tehnica de inducere hipnotică relaxantă din capitolul Amintiți-vă că are două părți Introduceți o metodă de vindecare a pierderii și separarea dintre aceste două părți Nu ar trebui să existe goluri între cele trei componente, dimpotrivă, ar trebui să fuzioneze într-un singur flux Ținând cont de acest lucru, urmați instrucțiunile de mai jos: Consultați capitolul Folosiți inducerea hipnotică inițială ("Dive") Capitolul Folosiți Tehnica de Vindecare prin Pierdere și Separare Consultați Capitolul Folosiți textul final de inducție hipnotică ("Suprafață") METODA DE VINDEARE PIERDERI SI SEPARARE Acum că ești în locul tău special, lasă-te atras de emoțiile pierderii tale Adânc, adânc, adânc în interior, știți că (inserați cea mai utilă setare) Acum lasă-ți sentimentele care prind viață în tine să intre, să-ți pătrundă corpul, unul câte unul Vezi cum apar și cum dispar Simțiți fiecare emoție pe măsură ce apare și curge prin voi Ar putea fi tristețe sau furie Poate că este vorba despre sentimente de singurătate sau vinovăție Doar lăsați fiecare emoție să iasă la suprafață S-ar putea să vă fie teamă de sentimente de pierdere și să vă faceți griji pentru propria dvs siguranță, dar permiteți fiecărei emoții să vină și să plece Nu este nevoie să le rezisti, lasă-ți corpul să rămână relaxat Simte ceea ce simte corpul tău Dacă există tensiune undeva în gât sau în umeri, lăsați-vă corpul să se relaxeze Acum fii atent la respirația ta Poate respiri superficial, ascuțit? Dacă da, inspirați adânc și relaxați-vă respirația, inspirați profund și acum expirați (Faceți o pauză, așteptați de secunde, acordați-vă timp să inspirați și să expirați adânc ) Acum lăsați-vă corpul să se relaxeze și mai mult pe măsură ce continuați să experimentați fiecare sentiment care iese la suprafață Permiteți-vă minții și corpului să accepte aceste sentimente ca pe o parte naturală a procesului Lasă-le să apară în fața ta și să dispară ușor Nu este nevoie să reziste Lasă-te să călătorești pe valurile fiecărui sentiment Consolidarea și rezultatele așteptate Și pe măsură ce vă scufundați într-o stare și mai mare de relaxare, permiteți-vă să iertați tot ceea ce ați învinovățit Iartă pe toți, iartă-te pe tine însuți Simțiți cum apare compasiunea, cum vă învăluie Simțiți cum inima îți este plină de bunătate și, pe măsură ce renunți la durere, simți pace și liniște, experimentează armonia între tine și viața din jurul tău Eliberează toată mânia, toată durerea pe care ai simțit-o Doar dă-i drumul, vezi-le cum dispar, trec prin tine și dispar Nu este nevoie să reziste Lasă durerea să treacă, simți că te părăsește și când simți că aceste emoții te părăsesc, fii conștient de sentimentul de pace care ia naștere în tine Știi că te descurci bine, știi că poți face asta, știi că poți face orice Știi că ai curajul să mergi înainte și să faci față durerii tale Acum începe să-ți imaginezi că trăiești peste durere Totul este în urmă Te poți vedea cu prietenii, cu familia sau în locul tău special Vezi tu, zâmbești, te simți calm, ești sănătos și puternic (Pauză ) Imaginează-ți că ești din nou interesat, imaginează-ți că faci ceea ce îți place să faci (Pauză ) Mintea, trupul și sufletul tău sunt vindecate în fiecare zi În fiecare zi devii mai puternic, te vindeci și te faci bine, te vindeci și te faci bine Simte-te plutind în valuri calde de gânduri și imagini vindecătoare Simțiți-vă legănat de valuri calde de energie vindecătoare, nu este nevoie să rezistați, doar înotați și vă legănați Acum bucură-te de locul tău special atâta timp cât vrei, bucură-te Consolidarea și rezultatele așteptate Utilizați tehnica o dată sau de două ori pe zi și atât timp cât este necesar Fiecare persoană își revine Capitolul ed cu o viteză individuală Odată ce te simți mai bine, continuă să folosești inducția zilnic, amintindu-ți totuși că vindecarea nu este un proces în linie dreaptă Într-o zi te vei simți grozav, și poate chiar să-ți petreci ziua la plajă sau să iei prânzul cu prietenii, iar apoi deodată un val de dor sau de furie va veni peste tine și te va înghiți complet Nu dispera, recidiva va trece și te vei simți din nou bine Aceasta este o reacție normală pentru procesul de vindecare Când simți că etapa critică a trecut, deși emoțiile asociate cu pierderea se fac încă simțite uneori, folosește tehnica doar din când în când pentru a te ajuta să-ți găsești pacea în tine caz din practică Când compania lui Edward l-a mutat în alt oraș, la patru sute de mile de casă, el și Gwen erau în al șaptelea cer Această mutare a fost o promovare pentru Ed, iar cuplul și-a putut permite în sfârșit să cumpere casa la care visaseră de mult Au găsit tocmai o astfel de casă, iar după o lună deja li se părea că locuiesc în ea de mulți ani Ed mergea la muncă în fiecare zi Acum avea propriul birou și secretară Angajații s-au dovedit a fi prietenoși și în fiecare zi îl trăgeau pe Ed cu ei la clubul sportiv S-a înscris la echipa de softball de la birou Dar, de cele mai multe ori, toate gândurile lui Edd erau ocupate de muncă Practic nu mai avea timp să observe ce se întâmpla în afara zidurilor biroului Din partea lui Gwen, lucrurile arătau complet diferit Când ea și Ed s-au mutat într-o casă nouă, ea s-a dedicat inițial în întregime treburilor de amenajare a casei și a grădinii Cu toate acestea, pe măsură ce timpul a trecut, aceste activități au necesitat din ce în ce mai puțin timp și atenție, iar Gwen a început să se simtă inconfortabil Dacă mai locuiau în casa veche, ea mergea la vecini, făcea o plimbare în parc sau mergea la muzeu cu cea mai bună prietenă a ei, Liz Săptămână de săptămână, Gwen devine din ce în ce mai mult Recomandări speciale s-a scufundat în depresie Curând a încetat să mai iasă din casă și s-a uitat doar la televizor Era enervată de faptul că Ed găsea mereu ceva de făcut și că avea puțin timp liber pentru ea, pentru casă Iritația s-a transformat în mod natural în furie, iar când Ed s-a întors acasă noaptea târziu, a fost întâmpinat cu un flux de reproșuri și atacuri Gwen nu și-a dat seama că anxietatea și depresia ei erau o reacție firească la a fi departe de vechea ei casă, vecini și prieteni Întrucât noua casă și noua slujbă a lui Ed era exact ceea ce cuplul visase de mult, Gwen s-a gândit că acum ar trebui să experimenteze un sentiment de bucurie de durată și, prin urmare, a fost foarte surprinsă și îngrijorată când și-a dat seama că nu mai era nicio urmă din distracția ei Pur și simplu nu a lăsat loc în sufletul ei pentru sentimentul de durere care a apărut din cauza despărțirii de orașul natal Din moment ce Ed era atât de ocupat cu noua lui slujbă, nu a observat deloc că Gwen suferea de anxietate de separare Iar ea, percepând neatenția lui ca o dovadă a lipsei de inimă, a aprins de furie față de soțul ei Dintr-un motiv oarecare, i s-a părut că a face asta era mai ușor decât să admită că toată tristețea ei era legată de mișcare Lui Ed i-a venit în minte ideea că Gwen ar trebui să consulte un hipnoterapeut Folosind Tehnica de Vindecare a Pierderii și Separarii, Gwen a devenit conștientă de cum se simțea cu adevărat și că și-a blocat restul emoțiilor concentrându-se doar asupra furiei ei După două luni, ea a reușit să treacă peste durerea de a se despărți de vechea ei viață, a-și face prieteni noi și, mai ales, a depăși resentimentele față de Ed Recomandări speciale Este important să rețineți că, în timp ce vă angajați în procesul de recuperare, nu trebuie să neglijăm nevoile de sănătate și emoționale Dacă aveți orice problemă fizică, asigurați-vă că consultați medicul dumneavoastră De asemenea, veți avea nevoie de cât mai mult sprijin emoțional posibil Discutați cu cei dragi și, dacă este necesar, cereți-le ajutor Capitolul INTERVENȚII CHIRURGICALE Închide ochii pentru un minut și imaginează-ți că medicul îți spune: „Ai nevoie de operație” Gândește-te cum va fi reacția ta fizică și emoțională Ți-au tremurat genunchii? Ți s-a răcit în stomac? Nu amețit? Dacă ați trebuit vreodată să mergeți la operație, atunci aceste senzații ar trebui să vă fie familiare Frica de necunoscut, moartea, separarea de familie și prieteni, pe de o parte, și procedurile medicale dureroase, pe de altă parte, sunt de ceea ce se tem de obicei cei care urmează să fie operați Următoarele sunt studii de caz care ilustrează utilizarea cu succes a hipnozei înainte, în timpul și după operație Ei manifestă, de asemenea, stresul, frica și anxietatea care vin odată cu intervenția chirurgicală și anestezie John s-a oferit să fie voluntar la un atelier de hipnoanesteziologie Urma să fie supus unei operații de patru ore pentru a elimina cancerul de prostată a doua zi și era dornic să învețe tehnici pentru controlul durerii, minimizarea sângerării și accelerarea vindecării Intervenții chirurgicale În timpul atelierului, mai mulți studenți au lucrat cu John pentru a-i reduce anxietatea și temerile Instructorul a demonstrat sugestiile pre- și post-hipnotice necesare pentru operația lui John La sfârșitul seminarului, John a spus că se simte calm, încrezător și pozitiv Disponibilitatea sa de a-și împărtăși preocupările și temerile l-a impresionat profund pe instructor și pe studenți La câteva zile după operație, John l-a sunat pe instructor pentru a-i descrie experiența El a spus că nu a experimentat nicio teamă sau anxietate când a fost dus în sala de operație, ci s-a simțit pregătit pentru procedură Blocul măduvei spinării ia permis să rămână conștient în timpul operației și a spus că s-a simțit calm și încrezător pe tot parcursul operației John a folosit tehnica hipnotică pe care a învățat-o în atelier pentru a minimiza sângerarea și disconfortul Durerea pe care a experimentat-o în camera de recuperare a fost minimă Medicii au fost mulțumiți de recuperarea sa rapidă și au simțit că John ar putea fi externat din spital mai devreme decât de obicei Susan a fost nemulțumită de profilul feței ei și a decis să facă o operație plastică pe bărbie Deoarece era alergică la anestezia medicamentoasă, a decis să folosească hipnoanestezia Înainte de operație, a participat la patru ședințe de hipnoză Cu practică, Susan a stăpânit o tehnică care i-a permis să simtă doar presiune în zona părților operate ale corpului în loc de durere În timpul procedurii chirurgicale, Susan și-a imaginat recuperarea ei rapidă La o săptămână după operație, medicii au observat că vânătăile și umflarea la Susan sunt minime Pentru pacienții care au suferit transplant de ficat și rinichi, perioada postoperatorie este cea mai periculoasă perioadă în care problema grefei sau respingerii unui nou organ devine principala preocupare În acest moment, înțelegerea deplină și cooperarea între minte, corp și suflet este cea mai importantă După cum arată practica, hipnoza poate ajuta și în acest caz Capitolul La trei luni după un transplant de ficat cu succes, Greg a arătat semne de respingere Deși Greg avea o voință puternică de a trăi, nu a perceput organul implantat ca parte a corpului său, dimpotrivă, i se părea un străin, aproape un dușman Hipnoza l-a ajutat pe Greg să accepte transplantul și să înceapă să aibă încredere în organul transplantat În timpul ședințelor de hipnoză, lui Greg i s-a spus că noul său ficat este puternic și sănătos și că tratamentul este corect și eficient De doi ani, Greg este sănătos și se bucură de un stil de viață activ: drumeții, scrie muzică și călătorește cu trupa lui Hipnoza poate fi un mijloc puternic de susținere a intervențiilor chirurgicale Pentru pacienții cu boli grave, autohipnoza este un mijloc de ameliorare a senzațiilor dureroase, de a câștiga o anumită independență și de a stimula pacientul să se implice mai activ în propria recuperare În prezent, cercetările nu au identificat încă momentul ideal pentru intervenția hipnotică În cele din urmă, nevoile individuale ale pacientului vor determina cel mai bun moment pentru a aplica hipnoterapie Studiile arată un rezultat pozitiv în orice stadiu al intervenției hipnotice Iată câteva modalități prin care hipnoza poate ajuta pacienții înainte, în timpul și după operație, precum și în perioada de recuperare: • Înainte de operație, hipnoza poate reduce anxietatea, frica și tensiunea și vă poate ajuta să vă simțiți calm și încrezător O atitudine pozitivă va orienta pacientul spre o participare mai activă la procesul de recuperare • Ameliorarea durerii hipnotice poate reduce sau elimina durerea cauzată de o boală sau experimentată în timpul procedurilor medicale • Hipnoanestezia poate fi uneori necesară în timpul intervenției chirurgicale pentru a înlocui sau a minimiza efectele secundare ale anesteziei Atitudini postoperatorii pozitive sugerate înainte sau în timpul operației Intervenții chirurgicale administrarea poate controla volumul de sângerare, poate reduce nevoia de relaxante musculare și poate îmbunătăți controlul durerii postoperatorii • După operație, hipnoza poate ușura recuperarea după anestezie, poate reduce sau elimina durerea, greața, vărsăturile și indigestia, precum și disconfortul postoperator • Perioada de reabilitare, care include procesele de vindecare, revenirea la greutatea normală, creșterea forței fizice și a bunăstării psihologice - toate acestea pot fi facilitate de hipnoză În timpul recuperării sau intervenției chirurgicale, legătura dintre minte, corp și spirit joacă un rol critic în atingerea sănătății și bunăstării O atitudine pozitivă reduce nivelul de stres și ușurează supraviețuirea procedurilor medicale Asta nu înseamnă că sub influența hipnozei, anxietatea, frica și tensiunea vor dispărea complet, ci mai degrabă vei trăi aceste emoții, deoarece sunt naturale în fața unui astfel de eveniment stresant Cu toate acestea, hipnoza vă va ajuta să nu vă concentrați asupra sentimentelor negative, ceea ce vă va grăbi vindecarea fizică și emoțională Pentru a reduce stresul și tensiunea înainte de operație, se poate face zilnic o simplă inducție de relaxare O altă modalitate de a menține o atitudine pozitivă este să folosești o tehnică de repetiție care ar putea suna cam așa: Imaginați-vă că au mai rămas câteva minute sau câteva ore înainte de operație, nu contează Începeți să respirați ușor, relaxându-vă din ce în ce mai mult O liniște plăcută te învăluie, iar te relaxezi din ce în ce mai mult, știi că vei fi îngrijit Puteți doar să plutiți într-o relaxare profundă și, până la începerea operației, veți fi complet relaxat Chirurgii sunt foarte profesioniști și au mâini de aur, ești în regulă, totul este Capitolul minunat Acum imaginează-ți că ești în camera de recuperare și deschizi ochii, ești relaxat, ești bine, ești calm și relaxat, totul este în regulă În cazul lui Carl, o sugestie postoperatorie de repetiție a fost folosită pentru a încuraja o atitudine pozitivă și pentru a accelera recuperarea Carl a ieșit din cabinetul medicului cu toată teama pe care o are o persoană când este informată despre o operație de bypass în patrulater Deși doctorul la asigurat pe Carl de succesul ei, de o recuperare rapidă și de o viață lungă de urmat, Carl era îngrozit Îi era frică să moară, îi era frică să provoace durere celor dragi, îi era frică de cel mai dureros proces de recuperare Doctorul a încercat să-l încurajeze pe Carl, spunându-i că „când își va recăpăta forțele și își va reveni, va putea să joace golf din nou și chiar mai bine decât înainte” Hipnoterapia, bazată pe atitudinile pozitive ale medicului, l-a ajutat pe Carl să capete încredere în sine și să-și reducă nivelul de anxietate Înainte de operație, ședințele hipnotice ale lui Karl au inclus o tehnică de reducere a stresului, o tehnică de recuperare și vindecare și setări speciale post-chirurgicale pentru vindecarea completă Setările post-chirurgicale, sau repetiția, au sunat astfel: Imaginați-vă în viitor, la ceva timp după o operație reușită Continui sa castigi putere, in fiecare zi te simti din ce in ce mai puternic Imaginează-ți să te întorci la activitățile tale zilnice, să vorbești cu prietenii tăi, să te vezi pe terenul de golf, să te uiți în swing, să vezi mingea intră în gaură, serviciul tău este puternic, te miști ușor și liber, mișcările tale sunt fluide Imaginează-ți cum îți place să fii cu prietenii tăi, să joci golf, să vezi întregul joc, să te vezi cu un joc grozav, te simți puternic, energic De fiecare dată când te joci Istoricul utilizării hipnozei în operații câștigând putere și energie, joci din ce în ce mai bine de fiecare dată Concomitent cu hipnoterapia, Karl, urmând întocmai indicațiile medicului, a respectat un regim sănătos, a luat medicamente și a făcut puțină mișcare Carl continuă să-și revină după o operație de bypass reușită Sănătatea și puterea i-au revenit, dar este încă un jucător de golf mai bun sub hipnoză decât pe un teren adevărat Istoricul utilizării hipnozei în operații Hipnoza în timpul operațiilor a început să fie folosită într-o epocă în care anestezia chimică nu exista încă, descoperită abia în Eficacitatea utilizării hipnozei în timpul intervenției chirurgicale a fost confirmată în numeroase studii, începând cu primul caz descris medical de mastectomie (îndepărtarea glandei mamare) efectuată de Jules Cloquet în Franța în Aceasta a fost urmată de opera chirurgului englez John Elliotson ( ), care a efectuat multe operații folosind doar hipnoza ca anestezie În , un grup de pacienți care se pregăteau pentru o intervenție chirurgicală pe cord deschis a ascultat o înregistrare audio cu sugestii de relaxare sistematică (Aiken și Hendrix) După operație, acest grup a experimentat mai puține reacții psihologice negative, a prezentat o perioadă de reabilitare mai scurtă, mai puțină hipotermie și a necesitat mai puține transfuzii de sânge în comparație cu grupul de control Studii recente arată eficacitatea hipnozei în cazul prezentării podale (picioarele înainte) a fătului Drept urmare, % dintre fetușii din grupul hipnotic au ieșit cu capul întâi Alte studii arată că utilizarea hipnozei înainte de operație reduce cantitatea de anestezie și relaxante musculare necesare, iar setările sedative utilizate Capitolul purtat în timpul intervenției chirurgicale, accelerează recuperarea Pentru mai multe informații despre naștere, consultați capitolul Definiții și termeni Termenii „hipnoanestezie” și „hipnoanestezie” sunt adesea folosiți în mod interschimbabil, deoarece diferența dintre ei este minimă Hipnoanestezia este o pierdere parțială sau completă a senzațiilor în stare de transă, o pierdere completă a senzației conștiente de durere Într-o transă hipnotică, subconștientul percepe sugestia ca echivalentul anesteziei medicamentoase Iată un exemplu de sugestie post-hipnotică pentru operația încheieturii mâinii: Imaginați-vă că durerea de la încheietura mâinii scade și scade, pe măsură ce toate senzațiile dispar, încheietura mâinii devine din ce în ce mai amorțită, amorțită, amorțită, de parcă ți-ar fi injectat novocaină sau de parcă ai pune mâna sub un jet de apă cu gheață Întregul braț devine treptat amorțit, amorțit complet, inclusiv încheietura mâinii, foarte amorțit Mâna și încheietura mâinii sunt complet amorțite, s-ar putea să experimentezi în continuare unele senzații, acest lucru este normal, incizia de pe braț se va simți ca și cum un creion a fost trecut peste ea, sau s-ar putea să nu simți absolut nimic pentru că încheietura mâinii este foarte amorțită Hipnoanestezia - insensibilitate la durere în stare de transă, deoarece atenția este distrată de la senzațiile de durere De exemplu, Mark, așezat pe scaunul dentistului înainte de o operație stomatologică minoră, închide ochii și își imaginează că stă întins pe o plajă din Hawaii Se concentrează pe valuri, soare, nisip iar când medicul dentist începe, Mark nu simte nicio durere, deși este treaz și pe deplin conștient de ceea ce se întâmplă în jurul lui Hipnoanestezia în timpul operațiilor Hipnoanestezia în timpul operațiilor Utilizarea hipnozei ca singura metodă de anestezie în timpul intervenției chirurgicale nu este neobișnuită astăzi Anestezia medicală este fiabilă și ușor de utilizat Cu toate acestea, în cazurile în care poate fi dăunătoare, cum ar fi în timpul sarcinii, boli pulmonare și alte contraindicații medicale, hipnoanestezia poate fi un substitut de succes Hipnoanestezie pentru copii Copiii sunt mai ales susceptibili la hipnoză Încrederea lor naturală, împreună cu imaginația lor vie, îi fac candidați excelenți pentru pregătirea pre și post-chirurgicală Lumea imaginației copiilor poate fi folosită pentru a spori sugestia hipnotică Tony, în vârstă de doisprezece ani, suferind de meningită, avea nevoie de o puncție lombară Deoarece Tony era alergic la anestezia locală, hipnoza era o alternativă potrivită Tatăl lui Tony a efectuat inducția hipnotică înainte de a începe operația și a continuat să vorbească pe tot parcursul procedurii Sugestia lui a fost astfel: Tony, gândește-te să-ți relaxezi întregul corp, fiecare mușchi, relaxează-ți fiecare mușchi din spate, până la talie, relaxează-te Imaginează-ți că ești foarte somnoros și relaxat, imaginează-ți că adormi și ai un vis, într-un vis ești pilot și zbori sus deasupra solului, totul este atât de mic de acolo sus Curând vezi că pământul este foarte departe, la poalele muntelui, zburezi sus, sus, te uiți în jur în cabina avionului tău, totul este exact la fel ca în modelul pe care îl ai acasă, dar acum zbori cu acest avion, ești pilot, conduci o mașină Visul devine din ce în ce mai real, vezi cerul albastru, vorbești la punctul de pământ Capitolul management, faci o treabă grozavă Puteți zbura oriunde doriți, puteți zbura în spațiu și vă întoarceți, iar acum, când sunteți gata, puteți ateriza cu succes și vă puteți întoarce fericit pe pământ Deși Tony știa că este înțepat, nu a simțit niciun disconfort și a devenit atât de implicat în inducție, încât tatăl său a trebuit să-l informeze că procedura a fost finalizată Există multe tehnici pentru copii de diferite vârste Copiii mai mici sunt cel mai bine distrași atunci când li se spun diverse povești distractive Pregătirea pentru operație Se recomandă să vă pregătiți pentru operație cu cinci săptămâni înainte Acesta este un timp suficient pentru a stăpâni diferite tehnici hipnotice Cu toate acestea, dacă sunteți programat pentru o intervenție chirurgicală de urgență, vă puteți ajuta în continuare folosind oricare dintre inducțiile prezentate în acest capitol Pentru cele mai bune rezultate, urmați programul în mod constant cu practica zilnică Această listă include exerciții pre-, intra- și post-operatorii Reducerea stresului Mențineți o mentalitate calmă și pozitivă folosind tehnica de reducere a stresului din capitolul Tehnici de control al durerii în timpul intervenției chirurgicale Acest capitol conține o sugestie post-hipnotică specifică pentru ameliorarea durerii în timpul procedurilor medicale Pentru a îmbunătăți efectul, utilizați tehnicile suplimentare de control al durerii din capitolul Utilizarea tehnicilor de vindecare în timpul operațiilor Această inducție vă programează subconștientul să rămână calm și relaxat atâta timp cât sunteți sub anestezie medicală în timpul intervenției chirurgicale Inducerea sugerează: „Imaginați-vă că cadeți într-un somn profund, vindecător Imagina Pregătirea pentru operațiunea loc special de vindecare Cădeți într-un somn profund de vindecare, totul este în ordine perfectă, totul merge așa cum ar trebui Sugestia continuă: „Chirurgul tău, anestezist, asistentele medicale sunt toți profesioniști cu experiență, ei au grijă de tine, te protejează Când te trezești și revii la conștiință, te vei simți confortabil, relaxat și ți se va părea că doar au trecut câteva minute” tehnica postoperatorie Dacă folosești această inducție înainte de operație, subconștientul tău va activa automat sugestia făcută imediat după terminarea operației Vă va ajuta foarte mult recuperarea dacă ascultați o înregistrare audio cu sugestie în camera de recuperare Există trei componente ale ghidării postoperatorii În primul rând, remediați cuvântul cheie cu percepția sa calmă confortabilă Sugestia este astfel: „Imaginați-vă un moment în care ați fost cel mai confortabil, ați fost cel mai relaxat și păstrați această imagine în memorie Acum ancorați imaginea și sentimentul asociat cu aceasta, alegând un cuvânt cheie care are o semnificație specială pentru dvs , cum ar fi apus, calm, albastru, roz sau expresia „Sunt calm” Inducerea te pregătește apoi pentru o ieșire pozitivă și confortabilă din anestezie: „Imaginează-te că te trezești și începi să devii conștient de realitatea din jurul tău Primul gând care îți vine în minte este cât de bine a mers totul, că totul este în regulă cu tine, totul este pur și simplu minunat În ceea ce privește ultima componentă, care controlează durerea, precum și greața de la anestezie sau alte forme de disconfort datorate intervenției medicale, sugestia aici este: „Dacă vrei să scapi de senzații, închide ochii sau concentrează-te pe un staționar obiect în camera ta, poate că va fi o floare pe noptieră sau o poză pe perete Acum repetați-vă cuvântul cheie special în tăcere Pe măsură ce repeți cuvântul cheie, simți cum valurile de confort curg în jurul tău, căldură și confort, devii din ce în ce mai confortabil Metode de vindecare și recuperare Subconștientul „citește” imaginea din creier și dezvoltă o schemă Capitolul acţiuni pentru comportamentul adecvat De exemplu, dacă vă imaginați că mușcați o lămâie, chiar îi veți simți amărăciunea în gură; subconștientul tău reacționează ca o lămâie adevărată Același lucru se întâmplă atunci când vă imaginați că vă recuperați rapid Subconștientul tău „vede” această imagine și reacționează corespunzător Chiar dacă recuperarea este lentă sau parțială, sugestiile pozitive și imaginile mentale oferite minții subconștiente vor fi în continuare eficiente Tehnica de vindecare inspiră: „Imaginați-vă cum vă recuperați, imaginați-vă cum rana sau incizia se închide rapid, se vindecă și se strânge atât de repede, medicii tăi sunt plăcut surprinși de tine” Această inducție îmbunătățește procesul de vindecare cu următoarea sugestie: „Imaginați-vă că sunteți complet sănătos, imaginați-vă că sunteți plin de energie și putere” Sugestia se încheie cu un plan mental al vieții care îl așteaptă pe pacient după recuperare: „Vedeți cum vă întoarceți la viața normală, lucrați, vedeți cât de mult faceți, cât de plin de energie sunteți sau priviți-vă împreună cu prietenii sau familia , te bucuri de viață ” Operația este întotdeauna o experiență neplăcută, dar privind înapoi, îți vei da seama că ai dobândit cunoștințe valoroase care îți vor îmbogăți viața Îndrumarea sugerează: „Când îți revii, îți dai seama că ai primit o experiență valoroasă, abilitatea de a pătrunde în însăși esența și apreciezi viața S-ar putea să nu știi încă toate răspunsurile, dar este în regulă, totul va deveni mai clar pe măsură ce devii din ce în ce mai puternic în fiecare zi ” Înregistrarea unei tehnici generale Puteți înregistra toate formularele pre și post-inducție sau doar pe cele de care aveți nevoie După ce ați selectat un hover potrivit, urmați aceste instrucțiuni pentru a înregistra un hover complet: Consultați capitolul Folosiți inducerea hipnotică inițială ("Dive") Înregistrarea unei tehnici generale Utilizați o tehnică de vindecare postoperatorie sau selectați inducția dorită din secțiunea Tratamente specifice de mai jos în acest capitol Notează textul pentru inducția hipnotică finală („Ascens”) din capitolul METODA DE VINDECAREA DUPA CHIRURGIA Pe măsură ce vă relaxați din ce în ce mai mult, imaginați-vă că veți cădea într-un somn profund vindecator, un somn profund vindecator Imaginați-vă un loc special de vindecare, ar putea fi oceanul, un templu sau orice alt loc pe care îl doriți Cazi într-un somn profund, odihnitor, vindecător, permiți celui mai odihnitor somn al vieții tale să te învăluie, cazi într-un somn tămăduitor, dormi profund, profund și calm și, atâta timp cât dormi, totul este în regulă tu, așa cum ar trebui să fie Chirurgul tău, asistentele, anestezist și alt personal medical sunt profesioniști cu experiență, țin totul sub control și au grijă de tine, au grijă de tine, se ocupă de tine, te protejează, nu trebuie să faci nimic, doar relaxează-te, vei fi îngrijit și totul va fi așa cum trebuie În timpul procedurii, Privitorul interior, Gardianul sau Dumnezeu vă veghează și vă protejează Puterile tale de vindecare sunt activate și reglează corpul tău, în fiecare secundă subconștientul tău ajută la vindecare, fiecare procedură este ușoară și fără probleme Iar dupa finalizarea cu succes a procedurii, continui sa te vindeci, acum iti revii repede, iar acum cand te trezesti din somnul tau de vindecare te vei simti bine si parca au trecut doar cateva minute Când te trezești și vei fi din nou pe deplin conștient, vei fi confortabil, relaxat și te vei simți de parcă au trecut doar câteva minute Capitolul TEHNICA POSTOPERATORIE Pe măsură ce te scufundi din ce în ce mai adânc într-o stare de relaxare, imaginează-ți un moment în care te-ai simțit deosebit de confortabil, relaxat, amintește-ți momentul în care corpul tău a fost relaxat și nu a experimentat niciun disconfort, corpul tău s-a mișcat fără efort, doar amintește-ți cel mai confortabil moment, amintește-ți cum te-ai simțit, cum ai fost relaxat, în pace deplină Acum păstrați această imagine în memoria voastră, țineți-o și simțiți-o în timp ce vă amintiți de ea, s-ar putea chiar să simțiți confortul și liniștea acelui timp Acum capturați acest moment și surprindeți-l atribuindu-i un cuvânt cheie, de exemplu: „apus, calm, albastru, roz sau expresia „Sunt calm”” Acum repetă în tăcere acest cuvânt de mai multe ori, ca o mantră Când o repeți din nou și din nou, simți confortul și calmul asociate cu ea De acum înainte, de fiecare dată când trebuie să simțiți acest nivel de confort, spuneți-vă cuvântul cheie (type keyword) și veți simți imediat acel confort Continuați să vă relaxați din ce în ce mai profund și acum imaginați-vă că vă treziți încet după operație și, pe măsură ce vă scufundați din ce în ce mai adânc într-un calm relaxat, imaginați-vă că sunteți pe deplin treaz, pe deplin conștient de realitatea din jurul vostru Primul gând care îți vine în minte este gândul cât de bine a mers totul, cât de bine a mers totul, că totul este în regulă cu tine, totul este bine, simți că au trecut doar câteva minute, parcă doar câteva minute au trecut și ești din ce în ce mai treaz, te simți confortabil, calm, foarte confortabil, foarte calm, atât de bine, atât de calm, respiri adânc și complet Înregistrarea unei tehnici generale revenirea la conștiință Începi să observi ce se întâmplă în jurul tău din ce în ce mai mult, devii conștient de corpul tău și de cum se simte, cât de bun și calm ești Poate că nu simți nimic, doar confort deplin, sau mai ai niște senzații Poti sa pastrezi aceste senzatii sau sa scapi de ele, daca vrei sa scapi de ele, sa inchizi ochii sau sa te concentrezi pe un obiect stationar din camera ta, ar putea fi o floare de pe noptiera sau o poza pe perete, doar concentrați-vă pe un obiect plăcut și repetați-vă cuvântul cheie (introduceți cuvântul cheie) încet, iar și iar, repetându-vă pentru dvs în timp ce vă concentrați pe floarea din camera dvs sau pe imaginea de pe perete, sau pur și simplu închideți și relaxați-vă ochii și pe măsură ce repetați cuvânt cheie, simți cum valurile confortului trec prin tine, blând, ușor, călduros și confortabil, ușor, cald și confortabil Imaginează-ți senzația: mai întâi o ușoară furnicătură, apoi o răcoare abia perceptibilă sau o ușoară căldură, orice senzație care îți este confortabilă, imaginează-ți că această senzație devine din ce în ce mai confortabilă pentru tine, din ce în ce mai confortabilă, din ce în ce mai confortabilă Simțiți senzația de confort care străbate întregul corp, încălzindu-vă sau răcorind, devenind din ce în ce mai confortabil, din ce în ce mai confortabil Această senzație plăcută pătrunde în interior și îți învăluie corpul din exterior Când revii pe deplin la conștiință, ești confortabil și relaxat, te simți bine METODA DE VINDECAREA SI RECUPERARE Pe măsură ce intrați din ce în ce mai adânc într-o stare de relaxare, vă vizualizați că sunteți vindecat, vizualizând rana sau incizia voastră fiind vindecată Capitolul vindecă atât de repede, atât de bine și de repede, încât medicii tăi sunt plăcut surprinși Locul care a suferit o intervenție chirurgicală este strâns, acoperit cu piele normală sănătoasă, uniformă, roz și sănătoasă, examinează-ți mental corpul, imaginează-ți cum este restabilită fiecare celulă a corpului tău, sângele tău este bun, fiecare os din corpul tău este puternic și sănătos , fiecare mușchi din corpul tău este puternic și rezistent, fiecare organ funcționează cât mai eficient posibil, inima ta bate uniform și puternic Imaginează-ți cum câștigi putere în fiecare zi Imaginează-ți că te întorci complet la viața ta normală, imaginează-te făcând o activitate preferată, vezi-te energic, puternic, agil, ești vesel, ești plin de entuziasm, corpul tău este liber și plin de energie, s-ar putea să vrei să te vezi alergând pe malul apei pe plajă sau mergând pe o potecă forestieră Imaginați-vă viața în cel mai pozitiv aspect al ei, imaginați-vă că reveniți la viața normală, înapoi la muncă, observați cât de energic și pregătit ești să realizezi, sau imaginează-te alături de prieteni și rude, te simți grozav, râzi, ești pasionat de conversație , și devii din ce în ce mai conștient de aspectele pozitive ale operațiunii tale, poate ai dobândit o nouă înțelegere, poate ai început să apreciezi mai mult viața Ești din ce în ce mai bun în fiecare zi Imaginați-vă doar un plan de recuperare completă și bunăstare În fiecare zi, continui să te vindeci și să revii la viața ta normală și să te apropii mai mult de obiectivul tău de sănătate și bunăstare deplină TRATAMENTE MEDICALE SPECIFICE Urmând instrucțiunile din secțiunea „Înregistrarea unei practici generale” din acest capitol, personalizați și înregistrați Înregistrarea unei tehnici generale inducție post-hipnotică pentru proceduri medicale specifice TERAPIA INTRAVENOSĂ Terapia intravenoasă este indicată tuturor pacienților operați Această procedură este cea mai eficientă modalitate de introducere a medicamentelor anestezice prin sistemul circulator Disconfortul la începutul procedurii după introducerea acului sau senzația de arsură de la medicamentul care trece prin vene poate fi redusă sau eliminată complet În funcție de locația dropperului, veți introduce un „braț” sau „mână” în hover, așa cum se arată în exemplul de mai jos Relaxați-vă gâtul și umerii, simțiți-vă gâtul și umerii relaxați, acum simțiți relaxarea coborând pe antebrațe, brațele devin grele, atât de grele, atât de relaxate, până la vârful degetelor Acum concentrați-vă asupra brațului care nu este pe picurare și începeți să vă imaginați o pernă ca un tampon gros de ac care acoperă țesuturile moi și venele brațului dvs Amintiți-vă că ne concentrăm asupra brațului care nu este implicat în procedura medicală, imaginați-vă că acul tamponul devine din ce în ce mai gros, se ridică deasupra mâinii tale În timp ce vă concentrați pe această mână, același lucru se întâmplă și cu cealaltă mână, deși continuați să vă concentrați pe această mână, cealaltă mână se simte la fel sau de o sută de ori mai mult, de o sută de ori mai mult Acum imaginați-vă, imaginați-vă cum un ac mic este înfipt într-un tampon de ac, tamponul este atât de moale și flexibil, se află pe mână și, prin urmare, nu simți nimic Puteți simți greutatea tamponului, ceea ce este normal, puteți simți presiunea tamponului, ceea ce este grozav pentru că vă protejați Capitolul o pernă mică care te ține pe braț S-ar putea să vă surprindă, dar, în același timp, cealaltă mână, în care intră acul picurător, nu simte deloc nimic, nu simte absolut nimic, ca și cum o pernă foarte mare o protejează, puteți chiar simți exact asta doar o ușoară presiune a greutății pernei pe ea sau fii surprins cu cât de ușor este introdus acul, procedura este finalizată și te simți relaxat și confortabil DONARE DE SANGE În procesul de tratament, sângele este adesea donat pentru analiză Este posibil să fie nevoie să donezi sânge de mai multe ori, iar inserarea în mod repetat a unui ac poate fi dureroasă Scopul dvs în cazul dat este să obțineți amorțeală a pielii în care va fi introdus acul și să asigurați o scurgere liberă a sângelui Imaginează-ți locul tău special, un loc departe de orice griji, te descurci bine, ești îngrijit, te poți odihni puțin Imaginați-vă acest loc special, imaginați-vă până la cel mai mic detaliu, vedeți toate detaliile și acum relaxați-vă În acest loc special, imaginează-ți că alcoolul este frecat ușor în piele, simți frig, ca un cub de gheață, o răceală care îți amorțește pielea, simți frig, la fel ca gheața, pielea se amorțește și acum nu vei observa cum îți iau sângele, lași sângele să curgă ușor și liber, știi că va fi luat doar puțin, poți să-l lași să curgă Acum, odată ce ai terminat, vei simți că sângele tău se coagulează ușor și locul de injectare se vindecă rapid, aceasta este o procedură foarte simplă pe care o poți repeta de multe ori, pentru că știi cum să-ți amorțești pielea, știi cum sa-ti lasi sangele sa curga in cantitate, necesara analizelor, stii sa vindeci rapid injectia Înregistrarea unei tehnici generale BANDAJ În perioada postoperatorie, pot fi necesare pansamente frecvente În acest caz, scopul este relaxarea și prevenirea infecției în timpul acestor proceduri și pe toată perioada de recuperare Relaxează-te, concentrează-te pe rană Când te concentrezi direct asupra ei, s-ar putea să simți ceva, dar e în regulă Începeți să vă simțiți rece, simțiți răcoarea plăcută în și în jurul rănii dvs , această senzație de răcoare confortabilă se intensifică, vă calmează rana, răcoarea ameliorează umflarea și inflamația, simțiți acest efect liniștitor, de vindecare Gândiți-vă la ce culoare ar putea fi răceala, imaginați-vă o culoare rece, liniștitoare, acum imaginați-vă un flux de o culoare atât de rece, liniștitoare, care trece prin rana voastră, vindecând-o, curățând-o, vindecând-o și acum, de fiecare dată când schimbați bandajul, toate acestea ceea ce trebuie să faci este să-ți imaginezi o răcoare care înconjoară rana ta, o incizie, o răcoare care va menține acea zonă a corpului confortabil și în largul tău, confortabil și în largul tău, iar acum imaginează-ți că rana ta este complet vindecată, pielea este sănătoasă, incizia este curată și complet strânsă, pielea ta este roz și sănătoasă, complet sănătoasă, piele, roz și sănătoasă ÎNDEPARTAREA SUTURURILOR Procedura de îndepărtare a cusăturilor poate fi neplăcută Din nou, scopul tău este să te relaxezi și să nu simți durere Relaxează-te, mergi din ce în ce mai adânc într-o stare de relaxare Rana ta s-a vindecat Ești vindecat și acum sănătos, pielea ta este sănătoasă, atât de sănătoasă încât nu mai sunt necesare cusăturile care au tras marginile rănii Vă bucurați de acest lucru - atât pentru că v-ați recuperat atât de repede, cât și pentru că nu mai aveți nevoie de cusături și sunteți bucuros să așteptați ca acestea să fie îndepărtate, Capitolul esti gata sa scapi de ele Concentrează-te pe ochiuri, imaginează-ți că se micșorează, se micșorează, devin mai subțiri, mai subțiri, mai subțiri, mai mici, imaginează-ți că devin mai subțiri decât un păr, atât de mici, atât de subțiri și, când sunt îndepărtate, nu simți mai mult decât atunci când este un fir de păr îndepărtate din vârful degetului, de parcă ți-ai trece mâna prin păr, iar firele de păr curg prin degete, curg ușor Imaginează-ți doar cusăturile curgând ușor, curgând din piele, pielea este sănătoasă, pielea este complet vindecată STRĂPUNGERE Puncția lombară este o procedură de diagnostic efectuată pentru a obține o probă de lichid cefalorahidian care scaldă creierul și măduva spinării În timpul acestei proceduri, un ac este introdus în coloana vertebrală pentru a obține lichidul cefalorahidian și, deși se folosește de obicei anestezia locală, procedura poate fi totuși dureroasă Scopul în acest caz este de a reduce efectul traumatic, disconfortul și durerea Relaxați-vă cu fiecare inspirație și expirare, inspirați și expirați, relaxați-vă din ce în ce mai mult Acum lasă-ți mintea să înceapă să călătorească într-un loc îndepărtat, începe să te joci cu imaginația ta și lasă-o să te ducă departe, imaginează-te departe de aici, imaginează-ți că corpul tău este confortabil, postura ta este confortabilă, corpul tău este liber și relaxat , mușchii spatelui sunt liberi și relaxați Corpul tău devine atât de confortabil, atât de confortabil, atât de calm încât devine greu și, pe măsură ce corpul tău devine mai greu, subconștientul tău devine din ce în ce mai ușor Acum concentrează-te pe respirația ta, observă doar respirația Relaxează-te, gândește-te doar la respirația ta, respiră ușor, fără efort, inspiră și expiră, acum doar privește Consolidarea și rezultatele așteptate Urmăriți-vă respirația și observați cum se mișcă nările, observați cum aerul se mișcă în plămâni și cum expirați Expirați tot aerul din voi și amintiți-vă că această acțiune ar trebui să fie fără efort, expirați și urmăriți-vă doar respirația și nimic altceva, urmăriți cum inhalați, urmăriți cum aerul inhalat vă mișcă nările, cum vă intră în plămâni, respirați ușor Acum expirați, relaxându-vă în timp ce expirați și urmăriți-vă respirația Încercați să acordați mai puțină atenție respirației pe măsură ce mintea rătăcește, devenind din ce în ce mai puțin conectată la corpul vostru, deoarece acest lucru îi permite să se relaxeze Doar simțiți că o stare de relaxare caldă și confortabilă vă învăluie și ești din ce în ce mai puțin conectat la corpul tău Acum, lăsați-vă mintea să plece într-o călătorie, lăsați-o să rătăcească departe de corpul vostru, departe, departe, și acum imaginați-vă că sunteți complet absorbit de orice activitate anume (tastați activitate aici), acestea pot fi sporturi precum schiul sau jocul tenis, o activitate creativă, cum ar fi pictura, de exemplu, sau activități de cercetare Acum doar lasă-ți mintea să se concentreze asupra acestei activități, fii complet implicat în ea, intră în cele mai mici detalii, în cele mai mici aspecte ale acestei activități, imaginează-ți că spui cuiva despre ea, explicând fiecare detaliu Imaginați-vă că sunteți complet absorbit de el Vei face această activitate atât timp cât îți place, poți sta în locul tău special cât îți dorești Consolidarea și rezultatele așteptate Dacă sunteți programat să vă operați, practicarea zilnică a tehnicilor de relaxare vă va ajuta să depășiți avertismentele Capitolul stres rațional Pentru a acoperi toate aspectele procesului chirurgical (înainte, în timpul, după operație și în perioada de recuperare), începeți să practicați cât mai devreme posibil Utilizarea îndrumării timp de cinci săptămâni înainte de operație este suficientă pentru a vă simți suficient de confortabil Dacă ești limitat în timp, poți totuși să te ajuți foarte mult folosind tehnica de relaxare împreună cu inducția specifică care ți se potrivește Cu utilizarea zilnică a tehnicii, operația în sine și toate procedurile medicale vor decurge mai bine, tensiunea, stresul și durerea vor scădea, iar procesul de vindecare, dimpotrivă, se va accelera Simțindu-vă mai plin de energie, simțindu-vă calm și plinătate interioară, vă puteți întoarce acum la viața normală În timpul fazei de recuperare, folosește Metoda Heal and Recover în fiecare zi timp de o săptămână, după ce obții rezultate pozitive, reduce frecvența ședințelor, referindu-te la ele doar la nevoie, până când apare recuperarea completă Recomandări speciale Pentru a dezvolta un plan de recuperare completă a sănătății necesită prezența anumitor condiții - dorința, autocunoașterea și motivația dvs Pentru a fi pe deplin conștient de starea dumneavoastră și de procedurile medicale necesare, întrebați medicul la ce vă puteți aștepta exact în perioada pre- și post-operatorie Spuneți medicului dumneavoastră, chirurgului și altor angajați despre programul dumneavoastră de autohipnoză În zilele noastre, pacienții pot cere ca în sala de operație să fie redată muzică slabă sau chiar o înregistrare audio a indicației dacă pot fi folosite căști Mulți medici și asistente sunt profesioniști în hipnoză și vă vor putea ajuta Pentru a crește șansele ca programul dvs să aibă succes, puteți solicita ajutorul hipnoterapeuților profesioniști Capitolul DEPĂȘIREA DEPRESIEI Când Gabrielle s-a îmbolnăvit, a trebuit să petreacă patru săptămâni în pat Obișnuită cu un stil de viață activ, acum nu putea să lucreze, să-și întâlnească prietenii, să participe zilnic la lecții de dans - nu putea face nimic din ceea ce o ocupase înainte Au fost zile în care îi era greu chiar să facă un duș Când în cele din urmă și-a revenit, s-a dovedit că nu mai voia să facă nimic din ceea ce o pasiona înainte de a se îmbolnăvi A dormit zile la rând, nu a mâncat și a ignorat apelurile telefonice de la prieteni, rude și angajați În ciuda faptului că boala s-a retras, depresia cauzată de aceasta nu a dispărut Potrivit Institutului Național de Sănătate Mintală, peste milioane de oameni din Statele Unite suferă de depresie în fiecare an Studiile arată că bărbații, femeile și copiii suferă de depresie, deși femeile sunt încă de două ori mai probabile decât bărbații Caracteristicile biologice, caracteristicile ciclului de viață, factorii psihologici contribuie la depresia feminină În plus, vârsta, stilul de viață și mediul înconjurător sunt surse suplimentare de stres pentru persoanele care suferă de depresie Capitolul Diferența dintre depresia majoră și cea minoră Depresia este mai mult decât o proastă dispoziție Unele dintre semnele depresiei minore apar sub forma pierderii energiei, a motivației și a apetitului, dar, în ciuda acestor necazuri, persoanele care suferă de depresie ușoară sunt încă capabile să trăiască normal și să continue să facă afaceri Când depresia începe să afecteze toate aspectele vieții, când ridicarea din pat și mersul la muncă devine o problemă zilnică, o astfel de depresie nu este deloc nesemnificativă Conform Manualului de diagnostic și statistic al tulburărilor mintale, depresia majoră este însoțită de cel puțin cinci dintre următoarele nouă simptome și trebuie să fie prezente timp de cel puțin două săptămâni: ) stare de spirit depresivă cea mai mare parte a zilei și aproape în fiecare zi; ) scăderea interesului sau a plăcerii pentru orice activitate din timpul zilei, în fiecare zi sau aproape în fiecare zi; ) creșterea în greutate sau pierderea semnificativă în greutate fără utilizarea unor diete speciale, lipsa poftei de mâncare aproape în fiecare zi; ) insomnie sau somnolență crescută experimentată aproape în fiecare zi; ) activitate anormală sau pierderea activității fizice experimentate aproape în fiecare zi ) oboseală sau pierderea forței experimentate aproape în fiecare zi; ) un sentiment de inutilitate sau un sentiment exagerat de vinovăție trăit aproape în fiecare zi; ) scăderea capacității de gândire, concentrare sau luare a deciziilor, experimentată aproape în fiecare zi; ) gânduri recurente de moarte, gânduri sau încercări de sinucidere Luptă pentru obiective pozitive Depresia majoră este foarte gravă și pune viața în pericol și trebuie tratată imediat Dacă vă gândiți să vă sinucideți, sunați la linia de asistență locală pentru prevenirea sinuciderii sau la medicul dumneavoastră și cereți ajutor imediat Indiferent cât de rău te simți acum, depresia poate fi tratată cu succes Depresia, ca un filtru negru, umbrește capacitatea ta de a distinge între realitate și ficțiune Începi să crezi propriile viziuni fataliste despre viitor, cum ar fi „nimeni nu mă va mai iubi vreodată”, „Nu voi găsi niciodată un nou loc de muncă” sau „viața mea nu va mai fi niciodată la fel” Indiferent de cauza depresiei, un lucru este clar: ai gânduri negative, pesimiste Drumul de ieșire din depresie nu trebuie să fie lung și dificil În acest capitol, veți găsi exerciții hipnotice simple și eficiente pentru a reveni la normalitate Inducția și tehnicile hipnotice se vor concentra pe eliminarea sau atenuarea gândurilor negative care provoacă depresia Veți învăța, de asemenea, abilitatea de a manifesta (manifesta), de a spori emoțiile pozitive și de a lucra pentru atingerea obiectivelor pozitive, care ar trebui să ducă la construirea unei vieți prospere fără semne de depresie Luptă pentru obiective pozitive Înainte de a vă lua în considerare opțiunile pentru a face față depresiei, fiți clar cu privire la obiectivele pe care doriți să le atingeți ca urmare a tratamentului Așadar, pune mental o bifă lângă realizările care sunt cele mai importante pentru tine Reveniți la aceste obiective mai târziu • Bucurați-vă de somn și treziți-vă împrospătat, pregătit pentru noi provocări • Învață să-ți vezi viitorul într-o lumină pozitivă • Simte-te calm, plin de putere si energie • Bucurați-vă de activități obișnuite: alergare, ciclism, grădinărit Capitolul • Aveți un apetit sănătos și o greutate confortabilă • Fii sănătos și puternic • Simte-te încrezător și mândru de realizările tale • Să fiți capabil să vă concentrați și să luați decizii • Simțiți întreaga gamă de emoții și beneficiați de ea Partea reală a depresiei Simptomele depresiei sunt de natură emoțională, fiziologică, psihologică și pot fi experimentate de o persoană atât individual, cât și în combinație Iată câteva fapte care vă vor ajuta să înțelegeți mai bine dezvoltarea depresiei mecanism de declanșare Deși cercetătorii sunt aproape de a înțelege fenomenul depresiei, nimeni nu știe exact ce proces din creierul uman declanșează mecanismul acestuia Se știe că majoritatea cazurilor de depresie majoră sunt cauzate de un dezechilibru dintre mesagerii ARN chimici, sau neurotransmițători, și sistemul limbic, care este responsabil de emoții, apetit, somn, hormoni și comportament Neurotransmițătorii fac parte dintr-o rețea fin echilibrată care controlează sistemul limbic Când aceste substanțe chimice sunt în echilibru, te simți bine, când echilibrul este perturbat, persoana devine deprimată Iată câteva declanșatoare specifice pentru acest dezechilibru Stres Este obișnuit să te simți furios, trist sau deprimat în situații stresante, mai ales dacă ai pierdut o persoană iubită, a fost făcută sau a divorțat Dar stresul cronic poate duce la depresie Evenimentele traumatice, cum ar fi abuzul sau traumele din copilărie, pot duce, de asemenea, la depresie Partea faptică a depresiei Factori genetici și tip de personalitate Depresia poate fi ereditară Stima de sine scăzută și îndoiala de sine sunt factori care pot cauza sau agrava depresia Boli Bolile sistemului imunitar, bolile, intervențiile chirurgicale și durerile fizice pot provoca depresie, ca și în cazul Gabrielei Medicamente Unele medicamente au un efect secundar care poate duce la depresie; consultați un medic dacă acesta este cazul dvs Alcoolul sau drogurile pot duce la dezechilibre chimice care cauzează depresie Dezechilibru hormonal Modificările hormonale pot duce la depresie Explozia hormonală asociată cu nașterea sau menopauza poate provoca depresie la femei Depresia postpartum este destul de comună în rândul proaspetelor mamici; aproximativ % dintre femei suferă de simptome de stres sau depresie după naștere Atitudine negativă cronică Ceea ce crezi despre tine afectează chimia creierului Concentrarea constantă asupra unei amintiri sau a unui eveniment trist și dureros din viața ta poate fi dăunătoare chimiei creierului și stării tale de spirit gandire negativa Complați-vă în mod constant cu gânduri negative, angajându-vă în autoflagelare, puteți declanșa mecanismul depresiei, deoarece afectează negativ echilibrul chimic al creierului Cu toate acestea, este posibil și procesul invers - atunci când un dezechilibru chimic sporește gândirea negativă Găsirea unei ieșiri din acest cerc vicios poate părea imposibil, dar schimbarea modului în care gândești poate duce la armonie Când înțelegeți cum funcționează procesul de gândire, puteți face primii pași pentru a scăpa de tiparele de gândire negative care provoacă sau cresc depresia Capitolul Gândurile negative sunt mituri în care crezi, mituri despre tine, despre familia ta, despre viață în general, bazate pe informații acumulate de-a lungul vieții tale Pe aproape orice subiect sau eveniment, ai amintiri dureroase, judecăți despre tine, chiar și etichete precum „prost”, „incompetent”, „inutil” De exemplu, John nu a fost niciodată mulțumit de niciuna dintre faptele sale, indiferent ce a reușit să realizeze El crede că nu este suficient de bun și că nu se străduiește suficient, iar aceste gânduri aduc anxietate și depresie John își măsoară viața cu experiențele trecute, cu ștacheta înaltă stabilită de tatăl său, care rareori își lăuda copiii pentru realizările lor Gândurile negative cronice pot deveni obișnuite S-ar putea să prinzi mai întâi emoția, nu gândul în sine De exemplu, când Laura a ajuns într-o zi la serviciu, și-a dat brusc seama că era supărată de ceva După ce și-a analizat sentimentele, și-a dat seama că ideea era că astăzi plănuise finalizarea unui proiect cu care fusese chinuită de multă vreme Se temea de această zi de muncă pentru că s-a convins că va eșua proiectul De fiecare dată când începea să lucreze, se gândea: „Nu pot face asta Știu deja că nu voi reuși ” Această percepție a situației nu numai că a supărat-o, dar a și interferat cu munca ei Principiile schimbării: recunoașterea, înțelegerea și respingerea gândirii negative Mărturisire În momentul în care observi că starea ta de spirit a scăzut sau s-a schimbat dramatic, a apărut un gând negativ, oprește-te^ respiră adânc și tratează-ți gândurile S-ar putea să te trezești gândindu-te așa timp de zece minute Simpla recunoaștere a existenței unui proces de gândire negativă îl va opri Având sens În trecut, ai luat toate gândurile negative de la sine înțeles Încetează Nu trebuie să crezi aceste gânduri Ce trebuie să faci pentru a obține rezultate Ș pentru că îți spun minciuni despre tine și doar te conduc în depresie De fapt, vrei să spui mult mai mult decât te lasă să știi gândurile tale negative Dar gândirea depresivă tinde să filtreze toate lucrurile pozitive pe care le prețuiești despre tine Infirmarea gândirii negative Odată ce ai recunoscut gândul negativ, concentrează-ți atenția pe respingerea premiselor negative Caută amintiri pozitive, ca contrabalansare, apelează la punctele forte ale personalității tale, amintește-ți realizările Gândește-te la ceea ce îți poate da putere, la ceea ce îți place cu adevărat Când aplicați aceste trei principii de bază, veți putea realiza o evaluare mai realistă a evenimentelor și situațiilor Elaborarea unui nou plan Există două tehnici principale care vizează depășirea depresiei În primul rând, tehnica de depășire a depresiei conține principiile schimbării - recunoașterea, reflectarea și respingerea gândurilor negative Tehnica de manifestare vă va ajuta să vă concentrați asupra obiectivelor pozitive și să creșteți emoțiile pozitive Împreună, aceste două îndrumări vă vor ajuta să atingeți următoarele obiective: • schimba modul negativ de gândire; • regândește-ți viața; • deveniți mai fericiți, mai calmi, mai sănătoși; • pune bazele unui viitor prosper; • bucurați-vă de viață în fiecare zi; • să se simtă bine din nou Ce trebuie făcut pentru a obține rezultate Copingul depresiei este conceput pentru a aborda gândurile negative și auto-învinovățirea care duc la - Capitolul la debutul sau agravarea depresiei Sugestia post-hipnotică vă reprogramează subconștientul pentru a crea alternative pozitive la gândirea negativă Subconștientul tău este ca un protector Gândurile tale negative au devenit un obicei Tehnica de coping la depresie va schimba această stare de lucruri cu sugestia: „Mintea ta subconștientă este protectorul tău și, în calitate de protector, va suna o alarmă ori de câte ori prinde un gând negativ În momentul în care recunoașteți un gând negativ, opriți-vă imediat și respirați adânc ” principii de schimbare În același timp, inducția întărește principiile schimbării, sugerând: „Realizați că gândurile negative nu au valoare Nu vor rezolva problema, nu te vor face să te simți mai bine Nu sunt necesare ” Reprogramare pentru obiective pozitive Îndrumarea se încheie cu menționarea obiectivelor pozitive prezentate la începutul acestui capitol Metodologia sugerează: „Imaginați-vă o listă de obiective pozitive; poate include bucuria unui somn bun, un sentiment de prospețime și speranță, un sentiment de veselie și pregătire pentru activitate, o anticipare a timpului liber plăcut " Tehnica de manifestare este concepută pentru a vă ajuta să stăpâniți gândirea pozitivă și să vă reprogramați subconștientul Manifestarea este o participare activă în crearea a ceea ce îți dorești deja „aici și acum”, precum și a ceea ce îți dorești pentru tine în viitor Construirea încrederii și a încrederii în viitor Modul de a construi această încredere este să-ți creezi un viitor pozitiv cap Inducția sugerează că trebuie să „pătrundeți în viitor imaginați-vă un loc în viitor, un loc de liniște și pace” Introducerea de obiective pozitive Aici, inducția îți oferă oportunitatea de a introduce noi obiective pozitive: „Acum creează-ți viitorul, imaginează-ți că ți-ai atins obiectivele, imaginează-ți cum arată, imaginează-ți fiecare detaliu ” Consolidarea obiectivelor pozitive Emoțiile pozitive ajută la realizarea obiectivului Îndrumarea inspiră: „Adăugați emoții pozitive imaginii viitorului Colorează-l cu bucurie, fericire, imaginează-ți cum zâmbești Elaborarea unei metodologii generale Acceptarea bucuriei și a fericirii S-ar putea să vă fie greu să acceptați sentimente de bucurie și fericire Ai putea crede că nu meriți să fii fericit în timp ce alți oameni suferă Inducția ameliorează aceste anxietăți sugerând: „Manifestarea ta servește unui scop pozitiv Imaginează-ți că toată lumea va beneficia de pe urma manifestării tale ” Aducerea viitorului în prezent Pentru a simți atingerea obiectivelor tale, trebuie să le muți în mediul tău actual Inducția continuă: „Acum aduceți-vă manifestarea în prezent, aduceți-vă imaginile, sentimentele și scopurile în prezent Aceste emoții pozitive sunt ale tale, au fost mereu cu tine și tot ce trebuie să faci pentru a le aduce la viață este să le creezi un loc, să-ți permiti să fii fericit, să fii calm și senin Fii flexibil „Fii atent la ce îți dorești”, avertizează un adagiu binecunoscut și merită să te gândești În cazul în care manifestarea ta nu este exact ceea ce ai nevoie, fii puțin flexibil De exemplu, atunci când vă concentrați pe obținerea succesului în carieră, uneori este dificil de imaginat cum poate afecta acest lucru bunăstarea familiei și psihologică Lucrul cu efort complet, ore lungi la birou seara - pe termen lung, s-ar putea să nu fie exact ceea ce te așteptai Faceți ca manifestarea voastră să servească scopului care va fi de cel mai mare bine pentru noi Inducția sugerează: „Să știi că manifestarea ta se dezvoltă în modul care îți este cel mai favorabil În timpul dezvoltării, este posibil să nu arate exact așa cum v-ați imaginat Va iesi mai bine decat ti-ai imaginat Vei ști că funcționează prin faptul că în fiecare zi te vei simți din ce în ce mai bine Elaborarea unei metodologii generale Acum sunteți gata să puneți împreună o metodologie generală, incluzând fiecare componentă într-un singur flux Urmează instrucțiunile: Capitolul Consultați capitolul Folosiți inducerea hipnotică inițială ("Dive") Alegeți o tehnică pentru depășirea depresiei sau inducerea unei manifestări, ambele fiind enumerate mai jos Consultați capitolul și utilizați inducția hipnotică finală ("Plutitoare"), METODA DE DEPĂȘIRE A DEPRESIEI Relaxează-te din ce în ce mai mult, mergi din ce în ce mai adânc într-o stare de relaxare, lasă-ți gândurile să se relaxeze Relaxează-ți fluxul gândurilor, nu te mai gândi la nimic acum, doar imaginează-ți că te afli într-un loc liniștit, senin, special, mintea și gândurile tale se odihnesc, iar subconștientul tău este deschis sugestiilor post-hipnotice pozitive Subconștientul tău este protectorul tău și, în calitate de protector, îți va da o alarmă dacă recunoaște un gând negativ De îndată ce realizezi că gândești negativ, te vei opri imediat, vei respira adânc și te vei asigura că gândurile negative nu au nicio valoare Nu rezolvă problemele, nu te fac să te simți mai bine Nu au nicio valoare, nicio valoare, aceste gânduri îți oferă doar informații negative despre tine, lasă-le să plece Amintește-ți că ești o valoare durabilă, ești iubit și îngrijit, ești o persoană inteligentă, creativă Relaxează-te, mergi mai adânc în relaxare, acordă atenție respirației tale, observă cum respiri, concentrează-te pe respirație, respiră mai adânc, mai adânc Acum reorientați-vă gândurile și vizualizați obiectivele pozitive, atingerea obiectivelor pozitive și benefice, vizualizați o listă de obiective pozitive Pe această listă, probabil, există un somn sănătos, o senzație de lumină Elaborarea unei metodologii generale gesturi și speranțe, încredere în viitor Ești calm, ești sănătos și energic, ești gata să lucrezi și să te bucuri de activități de agrement precum întâlniri cu prietenii, plimbări, filme Cu fiecare nouă zi te simți mai încrezător, ai o perspectivă pozitivă asupra viitorului și iei în fiecare zi decizii care te apropie de obiectivul tău, îți pasă de sănătatea și bunăstarea ta, te bucuri, ești fericit și râzi , recunoști atât momentele bune cât și cele rele, te tratezi cu empatie și simpatie, cu înțelegere, lași prietenii și familia să te susțină și te simți mai bine în fiecare zi, din ce în ce mai bine METODA DE MANIFESTARE Relaxeaza-te, relaxeaza-te, cufunda-te intr-o stare relaxata, din acest loc linistit de relaxare profunda, transporta-te in viitor, doar putin Poate că va fi mâine, poimâine, sau peste o lună, sau te vei vedea peste șase luni, dar nu într-un viitor foarte îndepărtat, doar puțin în viitor Când ești transportat în viitor, imaginează-ți cât de ușor plutești, ușor, ușor, nu este nevoie să te grăbești, doar zboară înainte, lasă-ți subconștientul să aleagă în ce moment în viitor ești transportat, imaginează-ți un loc în viitor, imaginați-vă un loc în viitor, un loc de liniște și pace, doar imaginați-vă pentru o clipă un loc de deplină liniște și pace, rămâneți acolo, totul merge așa cum trebuie, doar permiteți-vă să vă relaxați și să vă bucurați de liniște Acum creează-ți viitorul, imaginează-ți că ți-ai atins deja obiectivele, imaginează-ți cum arată, imaginează-ți fiecare detaliu (oprește-te, acordă-ți timp să te gândești și când te simți pregătit să continui, Capitolul continua), nu trebuie să știi cum ți-ai atins obiectivul Doar imaginați-vă rezultatul final în cel mai bun mod posibil Acum adăugați emoții pozitive la imaginea unui viitor frumos Colorează-l cu bucurie, fericire, imaginează-ți cum zâmbești, imaginează-ți cum dansezi de bucurie sau alergi, sări și râzi, simți toate aceste emoții pozitive chiar acum, amintește-ți ultima dată când ai râs cu adevărat, astfel încât râsul a reverberat peste tot trup, râzând, trăind plinătatea sentimentelor Chiar acum, dacă nu simți această bucurie copleșitoare, e în regulă Pe măsură ce exersați manifestarea, vă va deveni din ce în ce mai ușor să experimentați astfel de emoții pozitive de fiecare dată Creați-vă propria manifestare a viitorului, cel mai frumos viitor, adăugați detalii de fiecare dată, sporiți emoțiile pozitive Și acum adaugă partea finală la manifestarea ta, imaginează-ți că manifestarea ta servește unui scop pozitiv în viață, imaginează-ți că toată lumea beneficiază doar de ea Manifestarea ta aduce bucurie și fericire ție și tuturor celorlalți Acum aduceți-vă manifestarea în prezent, duceți toate imaginile, sentimentele și obiectivele în prezent, aceste emoții pozitive sunt ale voastre, au fost întotdeauna cu voi și tot ce trebuie să faceți pentru a le aduce la viață este să le oferiți un loc , pentru a permite să experimentați bucuria, fericirea, pacea și seninătatea Manifestarea voastră este creată chiar aici și acum, doar lăsați-o, să știți că manifestarea voastră este creată pentru voi în cel mai pozitiv mod În cursul dezvoltării, manifestarea ta se poate schimba, poate să nu arate așa cum ți-ai imaginat Va iesi mai bine decat credeai, vei sti ca manifestarea ta functioneaza pentru ca in fiecare zi te vei simti din ce in ce mai bine, te vei simti mai viu, mai motivat Studiu de caz relaxată, veselă și fericită, manifestarea ta este creată în fiecare zi De fiecare dată când îți prezinți manifestarea, aceasta devine din ce în ce mai puternică, iar tu însuți ești surprins de cât de ușor îți este să trăiești acum, cât de calm, ușor îți este în fiecare zi, poți face față cu ușurință schimbărilor, trăiești ușor, mai bine Și mai bine în fiecare zi Acum doar relaxează-te puțin, fii doar în locul tău special de pace și liniște Consolidarea și rezultatele așteptate Puteți alege fie Metoda Depresiei, fie Metoda Manifestului Alegeți o inducție, scrieți-o și ascultați-o în fiecare zi timp de o lună Puteți alterna inducțiile sau le puteți asculta pe amândouă în mod regulat, în orice combinație Vei simți o îmbunătățire a dispoziției tale în primele câteva săptămâni Pe măsură ce observați progresul, este posibil să doriți să reduceți frecvența îndrumării la o întreținere săptămânală Vezi și alte tehnici din această carte care te pot ajuta să accelerezi procesul de vindecare a depresiei Vă putem recomanda următoarele: tehnica de reducere a stresului, tehnica somnului, tehnica de creștere a stimei de sine și tehnica motivației caz din practică Într-o seară, Dee a avut o durere neobișnuit de puternică în stomac și spate, însoțită de o durere de cap A fost internată de urgență La Urgențe, medicii au oprit sângerarea internă și starea lui Dee s-a stabilizat, dar, din păcate, Dee a avortat și a fost parțial oarbă la un ochi În timp ce își revine, fratele ei a avut un accident de motocicletă și a murit Această pierdere Capitolul a exacerbat depresia lui Dee Simțea doar lipsă de speranță și aștepta cu nerăbdare o nouă tragedie Și deși sănătatea ei fizică a revenit la normal (s-a adaptat la o pierdere parțială a vederii și a revenit la viața normală), a suferit de depresie A fost susținută de familie, prieteni și terapeutul ei Dar, în ciuda acestei încurajări, Dee nu a putut face față gândurilor negative și depresiei pe care le-au provocat Până la urmă a decis să încerce hipnoza Planul ei de hipnoterapie a inclus stabilirea unor obiective pozitive Ea a vrut să: ) să-și recapete încrederea în sine; ) reduce stresul; ) rupe cercul vicios al gândirii negative; ) fă-ți o idee despre tine ca o personalitate puternică capabilă să-ți controleze viața Dee a folosit Tehnica de Coping Depresie în prima săptămână Mentalitatea ei a devenit mai pozitivă A început să-și facă planuri, să se întâlnească cu prieteni și să zâmbească mai des Săptămâna următoare a aplicat tehnica manifestării, iar după a treia săptămână de hipnoterapie a alternat zilnic aceste inducții La sfârșitul primei luni de hipnoterapie, ea a simțit că devine „fosta ei sine” și a privit viitorul cu încredere Recomandări speciale Pe lângă metodologii, trebuie să fie luați și alți pași importanți La primul semn de recurență a depresiei, vorbește cu un prieten sau cu un membru al familiei Acordați atenție medicamentelor pe care le luați, poate că au și o contribuție negativă la dezvoltarea depresiei, gândiți-vă dacă pot fi înlocuite În plus, o schimbare a dietei, schimbările sezoniere sau lipsa activității fizice pot fi afectate negativ Dacă depresia ta durează mai mult de două săptămâni, ai gânduri suicidare, suferi de simptome fiziologice precum greață, tulburări de stomac, insomnie, consultați-vă medicul Un plan general pentru a face față depresiei poate combina consilierea, medicamentele și hipnoterapia pentru o recuperare completă Capitolul / HIPNOTERAPEU: RECOMANDĂRI SPECIALE Este posibil să fii un terapeut de succes, să obții un succes binemeritat în psihoterapie și să nu devii totuși un bun hipnoterapeut De exemplu, dacă aveți așteptări mari de la hipnoterapie în ceea ce privește impactul și impactul ei, atunci, evident, depășiți limitele rezonabile ale practicii hipnotice Un hipnoterapeut care crede în atotputernicia hipnozei riscă să devină prea încrezător În procesul de lucru, el se va strădui pentru o influență nelimitată asupra pacientului Scopul inducției hipnotice devine apoi conformarea hipnoterapeutului însuși la propria sa măreție Scepticul este plasat la polul opus Dacă un profesionist abordează practica hipnozei cu multă îndoială cu privire la eficacitatea acesteia, atunci nu va putea lucra cu convingere autentică Indiferent dacă terapeutul este prea încrezător în eficacitatea hipnozei sau deloc, relația dintre astfel de medici și pacienți va fi nesatisfăcătoare și poate inițial sortită eșecului Capitolul Pentru ca hipnoterapia să fie pe deplin eficientă, terapeutul trebuie să posede o serie de caracteristici Hipnoterapeut de succes: ) tratează fiecare client ca pe un individ unic și nu se grăbește să-și clasifice problemele în nicio categorie; ) este capabil să identifice zonele cu probleme, să evalueze nivelul lor de severitate și să determine tipul și natura inducției care urmează să fie utilizate în tratament; ) receptiv la nevoile emoționale ale clientului; ) priveste obiectiv hipnoterapia; ) nu permite ca propriile probleme să influențeze cursul tratamentului; ) este capabil să accepte și să facă față izbucnirilor emoționale care pot apărea în timpul tratamentului Importanța factorilor externi Poate vei exersa acasă, într-o clinică, sau vei vizita pacientul acasă, în spital sau chiar vei lucra cu el în parc Indiferent unde vă aflați, veți/ați dori să eliminați cât mai mult posibil interferența exterioară Atmosfera linistita Culorile dezactivate, mobilierul confortabil, verdeața luxoasă și muzica liniștitoare ajută cu adevărat să vă acordați de odihnă și relaxare Diagnosticarea mediului Dacă aveți de gând să lucrați în afara casei sau la birou, trebuie să vă familiarizați cu mediul potrivit Luați în considerare orice ar putea perturba liniștea Întrebați dacă există un telefon în apropiere care ar putea suna în mod neașteptat și vă poate distrage atenția în timp ce treceți cu mouse-ul Aflați dacă copiii se joacă în curte și dacă există lucrări de construcție în apropiere Înainte de a veni, faceți o listă cu posibilele interferențe și încercați să le eliminați înainte de a începe o ședință cu pacientul Închideți telefonul, aranjați ca cineva să urmărească copiii timp de o oră sau două sau programați o sesiune pentru timpul în care constructorii iau prânzul sau la sfârșitul zilei de lucru Importanța factorilor externi Cum să faci față interferențelor exterioare pe care nu le poți controla Nu poți să-i oprești pe acoperișori care trebuie să picteze acoperișul, sau să închidă telefonul în biroul alăturat, sau să taci un câine care latră sau să argumenteze cu un vecin care vrea să lucreze ca burghiu cu ciocan Cu toate acestea, aceste sunete pot fi, de asemenea, folosite în avantajul dvs prin introducerea lor în structura de țintire Dacă sunteți deranjat de zgomotul unui burghiu cu ciocan și a lucrărilor de acoperiș, puteți sugera pacientului: „Sunetul ritmic constant pe care îl auziți vă va ajuta să vă scufundați din ce în ce mai adânc într-o stare de calm” Dacă ești în apropierea unui aeroport și te deranjează zgomotul avioanelor care aterizează și decolează, poți spune: „Voitul motoarelor, zumzetul lor este un semnal pentru a începe să te relaxezi, întregul tău corp se va relaxa, se va relaxa complet ” Dacă în apropiere se joacă copii sau sună telefonul, poți sugera: „Auzi toate sunetele în jur, dar nu sunt importante pentru sesiunea noastră, separă-le de tine și de acum înainte, tot ce auzi nu va face decât să te relaxezi Mai mult " Aspectul tău Amintiți-vă că aspectul unei persoane și modul în care se comportă pot afecta grav atitudinea celorlalți față de ea De exemplu, stai in sala de asteptare a dentistului tau Femeia de vizavi începe să căscă O privești căscând din nou și din nou, iar după câteva minute începi să căsci pentru un cuplu Stai la coadă la bancă Bărbatul din fața ta este îmbrăcat într-un costum șic Cămașa lui albă strălucitoare este cu nasturi, iar o cravată luxoasă este strâns legată de gât Ridică constant mâna la guler, de parcă ar vrea să slăbească nodul cravatei Continuă să se joace și să se joace cu acest nod, de parcă l-ar fi deranjat În curând începi să te joci cu gulerul, chiar dacă porți un tricou Tu influențezi pacientul în același mod cu aspectul și comportamentul tău Dacă purtați un costum întunecat scump, pantofi rochie, o bluză de mătase sau o cămașă de designer celebru, pacientul dvs , îmbrăcat în haine casual, este probabil să se simtă inconfortabil și nesigur Dacă te îmbraci în haine confortabile, îngrijite, dar casual, clientul tău se va simți Capitolul se comporta mai usor Aspectul nu va diminua scopul sesiunii dvs Inductia hipnotica incepe de la usa Ar trebui să vă simțiți confortabil și calm din momentul în care deschideți ușa pacientului Poate fi nervos, nu știe la ce să se aștepte sau tocmai a venit de la serviciu, s-a grăbit la tine de departe, i-a fost frică să întârzie Dacă pacientul este într-o stare de anxietate, dacă este agitat sau tensionat, trebuie să-i transmiți calmul și încrederea ta Dacă vorbești cu o voce bine plasată, calmă, te miști cu încredere, fără tam-tam, dai impresia cu toată înfățișarea: „Totul este sub control aici, eu sunt calm Totul va fi bine" Ajutând pacientul să se calmeze încă din primul minut al vizitei, începi deja procesul care va deveni baza inducției în sine Interviul inițial În timpul interviului sau a primei consultații, veți colecta informații despre problemele clientului Cu cât înțelegeți mai bine originile acestor probleme, cu atât mai bine le veți putea articula și rezolva Pe de altă parte, este necesar să se ofere clientului conceptele de bază ale hipnozei ca metodă Cu cât înțelege mai mult, cu atât va fi mai încrezător în eficacitatea acestuia Acest moment este cel mai oportun pentru a stabili o relație binevoitoare, de încredere Când un client are încredere în siguranța lui, este mai receptiv și mai pregătit pentru o relație bună de lucru Introducere în motivație După ce pacientul a dat motivul pentru care a decis să folosească hipnoza (slăbire, reduce stresul, renunța la fumat), trebuie să-l ascultați pentru a înțelege care este adevăratul motiv pentru a căuta o soluție despre Definiția problemei Probleme Punând întrebări și ascultând cu atenție răspunsurile, puteți identifica cel mai puternic factor de motivare și îl puteți încorpora în inducție Observați cum se schimbă motivația în conversația de mai jos Joanne, avocat la o clinică juridică, a declarat că are nevoie de ajutorul unui hipnoterapeut pentru a renunța la fumat Hipnoterapeut De ce vrei să te lași de fumat, Joanne? Joanne' Ei bine, cred că din cauza soțului meu Nu suportă Hipnoterapeut Există și alte motive? Joanne' Ei bine, știu și că e rău și am început să tușesc mult dimineața Hipnoterapeut Clar Sau poate îți amintești vreun alt motiv? Joanne' Ei bine, să fiu sincer, tocmai am avut o nepoată nou-născută Fiica cea mare ne aduce copilul în weekend Nu vreau să fumez lângă ea și nu vreau să mă vadă fumând, nici măcar nu vreau să fie într-o cameră în care fumează altcineva În acest caz, cea mai importantă motivație a lui Joanne este nepoata ei Iar terapeutul va construi inducția în așa fel încât să includă această motivație Folosind metoda de renunțare la fumat din capitolul , el se va concentra asupra nepoatei sale Inducția ar suna cam așa: „Imaginați-vă că vă țineți nepoata în brațe, amândoi respirând aer curat și curat și ea știe că nu fumați Ești un model minunat Și simți cât de bine este să ai o influență atât de pozitivă asupra ei ” Definirea problemei În timpul primei conversații, acordați-vă timpul necesar pentru a identifica problema Aflați cauza, aflați unde, cu cine și în ce condiții apar simptomele În timpul conversației cu Joanne, ai aflat că fumează rar acasă od Capitolul Dar la locul de muncă fumează țigări una după alta pentru că este în permanență stresată Acest lucru indică faptul că trebuie să răspundă mai calm la situațiile stresante pentru a reduce pofta de tutun Conversația continuă: Hipnoterapeut Cât de mult fumezi, Joanne? Joanne' Mă gândesc la două pachete pe zi Hipnoterapeut Unde și când fumezi cel mai des? După ce ai mâncat, acasă, la serviciu, pe drum sau în timp ce te uiți la televizor? Joanne' Ei bine, să ne gândim Nu fumez acasă dimineața și nu fumez în mașină Îmi place să fumez o țigară după masă, dar mai ales fumez la serviciu: doar una după alta La locul de muncă, sunt constant sub presiune, iar fumatul mă ajută să scap de stres Și acum aveți motivul obiceiului de fumat al lui Joanne și locul în care o face cel mai des Ea fumează când este stresată Ea fumează la serviciu (unde) și fumează pentru a se relaxa (de ce) Identificarea problemei și căutarea unei alternative Noile modele de comportament se vor înrădăcina mult mai ușor dacă vechile modele sunt înlocuite cu alternative constructive Joanne are nevoie de noi moduri de a face față presiunilor stresante de la locul de muncă Ea decide că va lua mici pauze și va merge, cel puțin pe coridorul biroului Împreună cu terapeutul, au găsit următoarele alternative: Hipnoterapeut Dacă te simți stresat, dar te abții de la fumat, ce altceva te poate ajuta să te relaxezi la fel de eficient? Amintiți-vă, acesta nu poate fi un alt loc de muncă sau responsabilitate Nu te poți gândi că „din moment ce nu pot să fumez, probabil o să aranjez sertarul biroului” – doar dacă curățarea acestui sertar te liniștește cu adevărat Ghid Joanne \ Știu că dacă aș putea face o plimbare în timpul pauzei, m-ar ajuta să mă calmez Hipnoterapeut În inducția hipnotică pornești noi opțiuni, noi comportamente înlocuiesc vechile obiceiuri Mersul pe jos va fi noua ta alegere În timpul aplicării tehnicii de renunțare la fumat, vi se va sugera: „Când ești stresat, ai de gând să te plimbi Puteți merge afară sau doar de-a lungul coridoarelor clădirii Vei pleca de la birou, vei pleca de stres ” Fumezi atunci când chiar ai nevoie să te relaxezi și să te simți în largul tău Când ai nevoie de liniște și încredere, ce mai faci? Joanne' Pot să vorbesc cu Nancy pentru un minut sau pot obține asistență din altă parte, pot să-mi iau abur Hipnoterapeut Cine este Nancy? Joanne' O femeie care lucrează în departamentul meu Hipnoterapeut Noua ta alegere este să discuti cu Nancy Și în plus, fă o plimbare prin birou, fii într-un colț liniștit și confortabil, în camera femeilor, în mașina ta, într-o cameră pe care nimeni nu o folosește, stai singur câteva minute, fă o listă mentală a talentelor tale și gândește-te la ceva bun în viitor Hipnoterapeutul și Joanne au dezvoltat împreună mai multe comportamente alternative, Joanne a fost familiarizată cu tehnicile de relaxare și le poate folosi acum dacă este nevoie îndrumare După interviul inițial, pacientul trebuie să se simtă calm, încrezător și pregătit să înceapă sesiunea Ați colectat informații și știți cum să oferiți sugestia Înainte de a începe inducția, asigurați-vă că pacientul este confortabil În acest moment, îl poți invita să închidă ochii Dacă o persoană stă cu brațele sau picioarele încrucișate sau ține Capitolul spatele drept, ca și cum ar fi într-un scaun cu spătar tare, are șanse mici de a obține relaxarea necesară necesară unei inducție cu adevărat reușită Convinge-l pe client să-și întindă picioarele sau să se sprijine pe spate în scaun înainte de a începe să lucrezi cu el Vocea ta este, de asemenea, importantă - timbrul, ritmul și tehnici speciale de livrare care pot fi folosite pentru a atinge obiective specifice După cum sa discutat în capitolul , vocea dvs ar trebui să fie în general fie monotonă, fie ritmică O voce monotonă este un fel de fundal sonor, fără nicio modificare a tonului și a ritmului Vocea ritmică leagănă și liniște pacientul folosind modele predictibile de vorbire: „Te afundi din ce în ce mai adânc și mai adânc într-o relaxare totală” Pentru a spori efectul, puteți folosi o distorsiune a cuvântului, de exemplu, astfel: „simțiți cum se relaxează mușchii” Pentru sugestia post-hipnotică sau pentru indicarea comenzii de ieșire, de regulă, se folosește un timbru mai ridicat al vocii Prin utilizarea cuvintelor de legătură, se menține un flux continuu de vorbire, care este întrerupt printr-o pauză atunci când este necesar pentru ca pacientul să răspundă la sugestii precum „Acum strânge-ți piciorul drept” Îndrumarea poate fi diferită în timp, de la câteva momente la - de minute Depinde de tehnica ta Când pacientul se relaxează, vor exista unele semne de intrare în transă Acestea pot include: Albirea feței când circulația sângelui încetinește Acesta este un indicator că pacientul se află într-o stare de relaxare (relaxare) Respirația superficială indică faptul că subiectul intră într-o fază de transă mai profundă La început, pacientul dumneavoastră va respira probabil normal Atunci vei auzi o respirație adâncă, iar respirația va deveni mai calmă În cele din urmă, respirația devine atât de superficială și aproape de nedistins, încât unii pacienți simt ca și cum ar fi încetat cu totul să mai respire Inferență de la hover Muschii faciali se relaxeaza, maxilarul se lasa, iar corpul devine imobil Poate să apară amorțeală musculară Aceasta este rigiditatea anumitor mușchi Mușchii devin tensionați și își pierd flexibilitatea „Paralizia” demonstrată de pacient este doar o aparență de paralizie reală În acest caz, rigiditatea, inelasticitatea mușchilor nu este cauzată de nervii responsabili de abilitățile motorii Acesta este un răspuns comportamental, nu unul fiziologic Se pot observa, de asemenea, tresărirea degetelor și mișcarea rapidă a pleoapelor (Nu confundați mișcarea pleoapelor cu mișcarea activă a ochilor în timpul somnului!) Răspunsul fizic la sugestia ta va fi evident Dacă descrii un loc frumos în care pacientul se distra, se distrează și râde, atunci cel mai probabil un zâmbet va juca pe fața lui Dacă îi sugerați pacientului că brațele lui sunt atât de grele încât nu pot fi ridicate, veți observa cum brațele lui se luptă cu o forță invizibilă În acest fel, înțelegeți că pacientul dumneavoastră răspunde la sugestii simple, adică se află într-o stare de transă care implică feedback și este pregătit pentru sugestii ulterioare În funcție de tipul de inducție pe care îl utilizați, este posibil să puteți vorbi cu pacientul în timpul ședinței Discursul pacientului sub hipnoză este adesea neclar, lent și monoton, ca și cum o persoană vorbește într-un vis Dacă pacientul vorbește clar, alegându-și cuvintele cu atenție, cel mai probabil nu este încă în stare de transă Inferență de la hover Când ați încheiat ședința și sunteți gata să aduceți pacientul înapoi la conștiința deplină, schimbați tonul vocii dvs de la liniștitor la vesel, conversațional Pacientul trebuie să înceapă să se miște și să deschidă ochii după inducția hipnotică finală prezentată în capitolul Asigurați-vă că aveți o atitudine emoțională bună, cum ar fi „să simțiți împrospătat”, „complet treaz” Capitolul care se simt minunat despre ei înșiși ” După ceva timp, tenul pacientului ar trebui să-și revină Dă-i timp să-și revină și urmărește semnele de somnolență Petreceți ceva timp discutând despre experiență: întrebați pacientul cum s-a simțit în transă, cât de diferit este a fi sub hipnoză de a fi pe deplin conștient și cum se simte acum Dacă este încă puțin copleșit, mai vorbește cu el puțin, oferă-i o limonadă sau o ceașcă de cafea și asigură-te că clientul este complet treaz înainte de a pleca Dacă relaxarea se transformă în somn În cele mai multe cazuri, ochii pacientului se vor deschide la comandă, „Deschideți ochii și reveniți la conștiința deplină” Cu toate acestea, se întâmplă ca pacientul să adoarmă în timpul inducției Îl poți trezi făcându-ți vocea mai tare și mai stimulatoare Într-o astfel de situație, poate fi dificil de înțeles dacă clientul a acceptat sugestia ta Dacă de fapt a blocat totul și doar ar fi dormit cu plăcere, atunci ar fi putut foarte bine să rateze o anumită sugestie Este o idee bună să înregistrați inducția pe o casetă și ulterior să îl asculte pe pacient și să îl instruiți să ia o poziție mai puțin confortabilă sau să stea pe un scaun cu spătar drept pentru a fi mai puțin predispus să adoarmă Audrey a adormit imediat de fiecare dată când i s-a făcut o inducere a renunțării la fumat De îndată ce ochii i s-au închis, a căzut imediat în somn și în curând a început să sforăie Cu toate acestea, după ce a petrecut câteva săptămâni în acest fel în cabinetul ei de hipnoterapeut, a devenit nefumătoare Putem doar presupune că, chiar și într-o stare de transă atât de profundă, ea a fost capabilă să primească sugestia Uneori, pacientul poate continua să doarmă pentru a prelungi starea de transă confortabilă Acesta este un fel de evadare din realitate și nu ar trebui să fie un motiv de alarmă Dacă clientul nu răspunde la comandă: „Acum ești Focalizare selectivă dormi, revino la o stare deplină conștientă, când număr până la zece, vei fi pe deplin treaz”, poți doar să-l lași să continue să doarmă și să se trezească când dorește abordare selectivă Există zone problematice specifice pentru care hipnoza nu este potrivită și există anumite tipuri de pacienți care nu ar trebui tratați (Această recomandare nu se aplică hipnoterapeuților profesioniști cu experiență cu o lungă istorie de practică medicală, este un sfat pentru acelor terapeuți care au puțină experiență cu tulburări mentale și emoționale grave ) Când aveți îndoieli cu privire la acceptabilitatea unui client, vă sfătuim să îl trimiteți către un alt terapeut, agenție sau clinică Următoarele trei tipuri de clienți sunt de obicei candidați pentru o astfel de redirecționare: indivizi ale căror așteptări de la hipnoză sunt complet nerealiste, cei cu psihopatie limită și cei cu psihoză O persoană cu așteptări nerealiste Acesta este un pacient care, în principiu, este un subiect potrivit pentru tratament, dar percepe hipnoza ca pe ceva aproape magic Este posibil ca o astfel de persoană să fi ajuns la hipnoză pentru că alte forme de tratament pentru starea sa au eșuat și acum caută ceva rapid și ușor Și deși hipnoza funcționează adesea mai repede decât alte metode, nu te poți aștepta la imposibil de la ea De exemplu, dezgustul nu poate fi insuflat în locul pasiunii, așa că hipnoza nu poate scăpa de sentimentele puternice față de un prieten, rudă sau iubit Alyn este o florară în vârstă de de ani, cu o experiență bogată în tratarea relațiilor eșuate cu bărbați, care tindeau să se dezvolte într-un mod destul de similar Romanele lui Aline au purtat întotdeauna amprenta intensității emoționale și, de obicei, nu au durat mult - nu mai mult de patru luni Într-o zi o va face Capitolul Am vrut să mă întâlnesc cu Alan, care era un partener sexual fermecător, de succes, romantic și grijuliu Cu toate acestea, Alin a trebuit să-l împartă pe Alan cu alte câteva femei, deoarece nu îi lipsea nici o fustă Alyn era foarte geloasă și spera că hipnoza o va ajuta să scape de suferință Ea a cerut o inducție care să creeze o pierdere totală a memoriei în legătură cu Alan Ea a vrut să fie pusă în „cea mai profundă transă” și forțată să uite de existența lui Alan - să-i ștergă chiar și numele din memorie Hipnoterapeutul a explicat că orice sugestie în acest caz ar fi ineficientă Chiar dacă întâmplător reușești să obții „amnezie pentru Alan”, această stare va fi temporară, iar data viitoare când îl vei întâlni, relația se va relua din locul în care se aflau înainte de vizita lui Aline la hipnoterapeut Femeii i s-a sugerat să meargă la un psihoterapeut pentru a afla motivele comportamentului ei și pentru a înțelege de ce se îndrăgostește iar și iar de anumite tipuri de bărbați După un astfel de antrenament, ea a reușit să se apuce de hipnoză pentru a crește stima de sine Când atitudinea ei față de ea însăși s-a îmbunătățit, a devenit mai selectivă și, chiar dacă nu a găsit un candidat potrivit, nu i-a mai fost frică să rămână fără partener Persoanele care suferă de psihopatie limită Aceștia sunt oameni care cad în crize de depresie profundă, se simt victime, experimentând teama de a fi capturați și abandonați în același timp O persoană care suferă de psihopatie borderline nu-i place foarte mult când îi sunt descoperite și investigate problemele Evident că nu le recunoaște gravitatea sau nu înțelege că originile problemei nu se găsesc undeva în afară, ci sunt înrădăcinate în unele aspecte comportamentale ale personalității sale Adesea o astfel de persoană poate obține multe beneficii invizibile din propria suferință; atât de multe încât, de fapt, îi compensează nivelul de disconfort Simte deja nevoia unor astfel de privilegii și este gata să-și exploateze problemele în continuare, deși pentru a face față nevrozei îi este suficientă doar dorința Cum să tratăm cu pacienții cu frică O persoană psihotică este o persoană care suferă de tulburări mintale sau mintale grave După cum am menționat mai sus, hipnoterapia poate fi folosită pentru toate tipurile de persoane cu tulburări mentale și emoționale, dar este necesar ca hipnoterapeutul să fie un profesionist cu multă experiență Mulți hipnoterapeuți nu au experiența și tehnicile pentru a face față acestui nivel de provocare Reacția unor astfel de pacienți este de obicei caracterizată de emoții intense, cum ar fi furie, plâns necontrolat Pot dezvolta ticuri, probleme de vorbire, lipsă de coordonare, senzație de durere sau tulburări senzoriale Unii experimentează halucinații, amnezie sau fantezii erotice Hipnoza, folosită ca singur tratament pentru boli grave, poate fie să întărească status quo-ul, fie să nu aibă efect Cu toate acestea, hipnoza nu provoacă conflicte psihotice acolo unde nu a existat nicio predispoziție înainte Cum să tratăm cu pacienții cărora le este frică Dacă pacientul tău se teme sau raportează că se simte inconfortabil, sugerează-i: „Știi că poți oricând să ieși din inducție, deții controlul Alegeți să continuați sau să vă întoarceți la conștiința deplină și să vorbiți despre fricile și disconforturile voastre ” Dacă pacientul alege să se întoarcă, discutați cu el disconfortul său, insistând asupra fiecăruia dintre ele Uneori, pacienții care ies din inducție se plâng de o durere de cap sau de un fel de suferință ușoară În acest caz, ar trebui să fie hipnotizat din nou folosind tehnica de relaxare și să-i sugereze că se va simți „împrospătat”, „plin de forță” și „frumos” atunci când va reveni la conștiință Dar chiar și fără re-hipnoză, astfel de simptome se rezolvă de obicei rapid după ce ieși din transă Capitolul CĂTRE HIPNOTERAPUT: TEHNICI SPECIALE Întoarce-te în trecut Tehnica de backtracking permite clientului să se întoarcă în timp și să se refere la medii și evenimente din trecut De exemplu, dacă îi ceri unui bărbat de cincizeci de ani să se întoarcă la prima sa casă sau apartament din viața lui, el va putea să descrie în detaliu camerele, casele învecinate și să-și numească prietenii din curte Și în plus, va povesti despre evenimente care atunci i s-au părut semnificative, despre episoade care au provocat o experiență emoțională puternică: frică, bucurie, mândrie sau furie Pe parcursul cercetării au fost scoase la iveală cele mai curioase rezultate; derivate din imersiunea în trecut Persoanele cărora, sub hipnoză, li s-au dat teste de dezvoltare mentală corespunzătoare uneia sau alteia vârste, au îndeplinit sarcinile testului în deplină concordanță cu vârsta care le-a fost sugerată De exemplu, unei persoane i s-a spus că are opt ani și a scris un test la nivelul unui copil de opt ani Nu a reușit să treacă cu succes următorul test de nivel Reveniți la trecutul Eric Fromm a raportat cazul unui american japoneză în vârstă de douăzeci și șase de ani, care s-a născut în California Bărbatul a susținut că nu știe japoneză și că nu vorbește limba Cu toate acestea, când a revenit la vârsta de patru ani, a devenit fluent în japoneză Regresia în vârstă (întoarcerea) este adesea folosită în hipnoterapie pentru a corecta efectele traumei psihologice din trecut Când se cunosc originile unei probleme, este mai ușor să găsești zone care necesită tratament Sub îndrumarea hipnotică, pacientul retrăiește evenimentele ca și cum i s-ar întâmpla chiar acum, sau se uită la ceea ce s-a întâmplat din exterior, de astăzi Capitolul , care tratează tratamentul fobiilor, menționează pe scurt imersiunea în trecut Tehnica descrisă în capitol a fost creată special pentru a identifica cauzele fundamentale ale fricii anormale Totuși, același ghid poate fi adaptat pentru a identifica originile oricărei răni Recomandăm celor care doresc să încerce să se cufunde în trecut cu autohipnoză să se consulte mai întâi cu un psiholog Ceea ce urmează este o procedură de utilizare a tehnicii de regresie a vârstei pentru un hipnoterapeut profesionist Obținerea permisiunii După ce pacientul se relaxează sub influența tehnicii de relaxare, sugerați-i că trebuie să ceară permisiunea minții sale subconștiente pentru a urmări dezvoltarea problemei pentru a reveni la trauma originală Sugerați pacientului următoarele: Puteți afla cât de sigur este pentru dvs să găsiți sursa problemei și dacă va fi benefică Îți vei întreba subconștientul și îți va da un semnal care ne va spune dacă să revenim la evenimentul care a provocat problema Dacă totul este în ordine și te poți scufunda în trecut, respiră adânc Utilizarea semnalelor ideomotorii ale degetelor Acum, convingeți-vă cu clientul asupra degetelor care vor fi Capitolul Încercați să identificați fiecare grup cu un tip de imagine: Colega mea de cameră m-a tratat foarte rece Examenul s-a dovedit a fi banal - doar scuipa Am devenit atât de populară încât aproape că m-au purtat în brațe Cred că avocatul a vrut să zdruncine încrederea juriului Procurorul, după părerea mea, încerca doar să rămână pe linia de plutire Când am vorbit la telefon, a fost scurt Pe scenă, părea să strălucească A rostit cuvinte minunate Am plecat de la cinema într-o dispoziție dezgustătoare Mintea lui este plină de idei noi Numele este chiar captivant Titlurile pur și simplu țipau Cartierul general al Partidului Democrat bâzâia de entuziasm În primul grup, cuvintele rece, doar scuipat, purtat și plutitor - toate se referă la atingere și senzații fizice Modelul principal aici este kinestezicul În al doilea grup, cuvintele cheie sunt scurte, strălucitoare, frumoase și hidos Persoana care a folosit aceste cuvinte în frazele sale percepe lumea în principal vizual Propozițiile din grupa a treia reprezintă o persoană orientată spre percepție prin auz Acum că știți cum să identificați fiecare tip, s-ar putea să vă întrebați de ce este necesar acest lucru Înțelegerea dvs cu privire la modul exact în care pacientul dvs percepe lumea din jurul vostru vă va ajuta să concepeți un ghid personalizat Folosind vocabularul adecvat și întărind anumite imagini, vei contribui la faptul că el va percepe mai bine tehnica, se va lega de ea La urma urmei, cu cât tehnica se adaptează mai bine pacientului, cu atât terapia va avea mai mult succes Capitolul să fie folosit în răspunsurile subconștientului său Lasă-l să determine care degete sunt responsabile pentru care răspuns În total, sunt necesare patru răspunsuri: „da”, „nu”, „nu știu”, „nu vreau să răspund” Apoi spuneți pacientului: Când ești complet relaxat, concentrează-te pe degete Repetă cuvântul „da” de multe ori: da, da, da până când simți care dintre degetele tale este responsabil pentru acest cuvânt Definiți „da” - deget Continuă să te gândești la cuvântul „da” și vei simți în curând unul dintre cele zece degete zvâcnind ușor – acesta va fi degetul tău „da” Când vedeți degetul pacientului în mișcare, întăriți sugestia repetând: „Da, degetul tău arătător drept este degetul tău da” Apoi spune: Acum repetă cuvântul „nu” până când simți mișcarea unuia dintre degetele tale Acesta va fi „nu”-ul tău Când observați că pacientul mișcă un alt deget, confirmați din nou alegerea cu cuvintele: „Văd că degetul tău arătător stâng este degetul tău „nu” Repetați această procedură pentru a seta degetele pentru „Nu știu” și „Nu vreau să răspund” Acum că semnalele ideomotorii au fost stabilite, sunteți gata să puneți întrebarea preliminară Aceste întrebări îl vor ajuta pe pacient să navigheze în trecut, să se întoarcă la același episod traumatic fără să obțină amintiri specifice Iată exemple de întrebări ale terapeutului și răspunsuri ale pacienților: S-a întâmplat ceva în trecut care a provocat frică? (DA) S-a întâmplat asta înainte de a avea optsprezece ani? (DA) Până la zece ani? (DA) Când aveai șase ani? (NU) Șapte? (DA) Ai fost la școală? (NU) S-a întâmplat după uro Reveniți la trecutul kov? (DA) Noaptea? (DA) Ai fost singur? (NU ȘTIU) Crezi că tatăl tău a fost acasă? (DA) Odată ce ați stabilit unele dintre circumstanțele rănirii, explicați următoarele: Vreau să te întorci în timp la episodul care a cauzat problema ta În timp ce ești cufundat în trecut, subconștientul tău va funcționa Se va uita prin amintirile tale ca pe o listă de fișiere Nu trebuie să te gândești sau să-ți amintești, subconștientul tău o va face pentru tine Dacă vezi un episod neplăcut din trecut, nu încerca să-l retrăiești Priviți acest eveniment de astăzi Priviți trecutul în felul în care vizionați un film Continuați să vă mutați înapoi în trecut, în trecut, reveniți la episodul care ți-a creat frica Când subconștientul tău poate identifica episodul care ți-a provocat frica, ridică degetul „da” Repetați această sugestie timp de câteva minute Dacă nu primiți un răspuns afirmativ, încercați o abordare diferită Spune-i pacientului că se străduiește prea mult să-și amintească Subconștientul tău va face toată treaba Îți voi spune o poveste care îți va plăcea Și în timp ce asculți, subconștientul tău va începe să lucreze, va începe să privească din ce în ce mai mult în trecut Dar te poți relaxa și asculta povestea Și când subconștientul tău recunoaște episodul care ți-a provocat fricile, vei ridica degetul „da” Acum implicați mintea pacientului cu o poveste despre o călătorie cu trenul, o drumeție sau drumul care duce la casa de țară a bunicii tale Indiferent de povestea pe care o alegeți, ar trebui să fie o poveste lungă, cu multe detalii și observații: Capitolul Știi cum începe o călătorie cu trenul: portarul te ține de cot când te urci în vagon Din conducte se ridică abur Îți tragi valiza în tren și mergi pe culoar, căutându-ți locul Îți pui valiza pe raft, te așezi, iar trenul se mișcă și începe să se miște Pe peron, în timp ce trenul ia viteză, copiii aleargă Continuați să spuneți povestea până când pacientul ridică degetul „da” Pe măsură ce povestea progresează, amintiți-i periodic pacientului că subconștientul lui face toată munca pentru el Și în curând „da” - degetul va semnala că episodul a fost găsit Revizuirea traumei originale Când pacientul semnalează că a găsit episodul care l-a traumatizat, sugerați-i următoarele: Acum am să vă rog să treceți în revistă această scenă, episodul care v-a cauzat problema O vei vedea în întregime, ca într-un film, de la început până la sfârșit Întreaga scenă se va desfășura în fața ochilor tăi Veți vedea acțiunea, veți auzi ce s-a spus atunci Când începeți să vizionați, ridicați degetul „da” Și când episodul se termină, când vezi și auzi totul, ridică „da” - din nou degetul Acum începeți să vizionați episodul Puteți semnala că ați început să navigați ridicând degetul da Pacienta a revizuit psihic episodul traumatic Întrebați dacă este dispus să vă împărtășească ceea ce a văzut Dacă există un semnal „da”, sugerați următoarele: Acum voi număra până la trei După ce sun la numărul „trei”, îmi vei spune despre ce ai văzut și auzit După ce voi spune numărul „trei”, vei începe să-mi descrii această scenă Vei putea vorbi, vei putea vorbi despre ceea ce ai văzut și ce ai auzit După ce spun trei Pereche de bondage și atașament Pacientul va descrie acum scena cu o voce plictisitoare, adormită Puteți pune întrebări directe simple și cel mai probabil pacientul le va răspunde Sprijină-l când își începe povestea Bineînțeles, când erai copil, tu (te-ai temut și ai alergat ai făcut tot posibilul ai avut momente de cruzime, ca toți copiii supărat pe tatăl tău), dar acele zile grele au trecut Acum ești adult Legătura cu acele zile este ruptă, iar tu ești complet crescut Atunci ai făcut tot ce ai putut, dar acum ești mai puternic și mai înțelept Mai puternic și mai înțelept Puteți accepta că acele zile s-au terminat Conexiunea este întreruptă Ești adult, ești mult mai puternic și mai înțelept Când terminați inducția, asigurați-vă că verificați dacă degetele pacientului indică faptul că sunt gata să-și amintească în continuare episodul traumatic În caz contrar, invită-l să se întoarcă la această scenă când este mai puternic și se simte pregătit să meargă mai departe Împerecherea și atașarea Împerecherea este o tehnică folosită pentru a asocia emoțiile pozitive cu comportamente nedorite sau experiențe neplăcute De exemplu, Carol era alergică la praf, dar de obicei reacționa doar când observa praf în jurul ei Apoi a început să tușească și a prezentat toate simptomele unui atac de astm Carol a fost rugată să împărtășească o experiență în care sa bucurat de aerul curat și a respirat liber, fără a fi împiedicată Apoi și-a amintit de călătoria ei de-a lungul coastei Oregonului și a povestit cum a mers pe plajă înainte de zori, când soarele tocmai răsare la orizont Aceste plimbări rămân una dintre cele mai bune amintiri din viața ei Apoi m-am simțit energic și complet sănătos Capitolul Hipnoterapeutul a folosit această experiență pozitivă și emoțiile pozitive asociate cu ea pentru a scăpa de reacția nedorită a pacientului la praf În timpul inducției, a fost făcută următoarea sugestie: Imaginați-vă că mergeți de-a lungul oceanului în Oregon, respirând aerul curat și proaspăt Orlice doar se ridică și respiri aer curat, proaspăt, simțindu-te grozav, respiri ușor Acum, de îndată ce vei observa praf undeva, îți vei aminti imediat de aerul curat și proaspăt al oceanului și din nou vei respira ușor și liber Carol avea nevoie să se întoarcă în timp, să retrăiască un episod plăcut în care a existat un element (în acest caz, aer proaspăt oceanic) care era direct opusul elementului care a cauzat necazul (aerul prăfuit) În procesul de împerechere, trebuie mai întâi să identificăm detaliul negativ care contribuie principal la problemă Apoi poți „încrucișa” această problemă cu un episod care o va neutraliza De exemplu, imaginați-vă această problemă: unui tânăr îi este frică să le spună părinților despre munca și stilul său de viață, așteptându-se ca părinții săi să nu fie de acord cu niciunul S-a distanțat mental de părinții săi, devenind un străin pentru ei Elementul negativ este teama lui de dezaprobare Sarcina în aceasta; cazul este de a identifica un element care ar putea fi direct opusul dezaprobarii Desigur, este o susținere Tânărului i se cere să povestească despre un episod din trecut când acțiunile sale au fost pe deplin aprobate Apoi, în timpul inducției, clientul este readus la momentul în care a experimentat aprobarea, astfel încât să poată retrăi întregul episod El descrie o astfel de scenă E la liceu, e la târgul de știință al școlii, părinții lui sunt chiar acolo Împreună cu ei, se apropie de standul său, unde principalele funcții ale creierului sunt descrise în detaliu și vede Utilizarea imaginilor și a modelelor de limbaj Fixez o panglică pe suport Citește inscripția de pe panglică și înțelege că a câștigat, a ocupat primul loc Și, în același timp, tatăl său își dă seama Fiul observă cât de mândru este tatăl său, care îi pune o mână pe umăr și îl îmbrățișează puțin stângaci Și mai târziu, îl aude pe tatăl său spunându-și bunicilor despre premiu Tatăl se laudă cu fiul său, susține că proiectul lui a fost cel mai bun la expoziție Îl vei inspira pe tânăr că pentru el un gest de aprobare va fi o mână pe umărul drept Va putea folosi acest gest ca pe o cheie pentru a redescoperi aprobarea pe care a experimentat-o la targul scolii Când începe să le povestească părinților despre viața lui, despre acele nuanțe care, după cum crede el, le vor provoca dezaprobarea, trebuie să-și pună propria mână pe umărul drept pentru a simți o atitudine pozitivă Această metodă de împerechere sau atașare poate fi foarte eficientă atunci când este nevoie de o schimbare de comportament, mai ales dacă temerile pacientului trebuie alinate Clientul se poate întoarce la o perioadă în care era sănătos, iubit, entuziast sau popular O serie de gesturi pot fi folosite pentru a evoca o atitudine pozitivă De exemplu, pentru a întoarce bucuria zilei în care ai fost propusă în căsătorie, poate fi suficient să întorci inelul de pe deget sau, punând o mână în cealaltă, îți vei aminti cum ai mers mână în mână cu mama ta și te-ai simțit iubirea ei Orice experiență pozitivă din trecut poate ajuta la evitarea unei dispoziții negative în prezent (frica de a călători cu avionul, frica de a trece un pod, teama de o primă întâlnire sau de a vorbi în public) Folosind imagini și modele de limbaj Repetiţie Este o idee bună să repetați scena pe care o veți folosi înainte de a trece cu mouse-ul, deoarece acest lucru poate îmbunătăți imaginile De exemplu, înainte de a începe inducția, cereți pacientului să descrie situația ideală în termeni de Capitolul legat de zona sa de interes, de zona problematică pentru care a venit la hipnoterapeut Bob, un jucător de baseball, a descris următoarea situație: Sunt direct la bază și iau poziție Sunt plin de energie Sunt entuziasmat, dar concentrat Știu că voi arunca o lovitură care va trimite mingea peste teren Văd terenul, mă concentrez pe mingea care se apropie Am lovit - perfect Mingea pare să plutească din vedere, să dispară Picioarele mă poartă fără efort de la bază la bază, iar când ajung „acasă” uniformele coechipierilor mei care mă întâmpină se estompează într-o estompare de verde și alb în fața ochilor mei Sentimentul de victorie pătrunde în tot corpul, de parcă aș fi câștigat acest joc Sunt fericit Acum această frumoasă descriere poate fi inserată în metodologia lui personală de îmbunătățire a performanței atletice Bob își va imagina că joacă baseball cu aceeași emoție și concentrare ca în episodul de mai sus Utilizarea unui vocabular adecvat Utilizarea terminologiei care este cea mai relevantă pentru experiența clientului va face imaginile mai credibile pentru el De exemplu, în loc să-i spui unui jucător de golf: „Ești pe cale să dobori mingea de pe cuiul din pământ”, ai putea la fel de bine să spui: „Ești într-o poziție perfectă pentru prima lovitură Te balansezi și lovești cu precizie într-o singură mișcare perfectă ” Dansatorul ar trebui să fie instruit: „Ești în poziție și gata să începi pirueta ” Spune-i jucătorului de tenis: „Învingând serviciul, simți cum mingea lovește plasa rachetei ” Capacitatea de a asculta limbajul pacientului Când pacientul vă vorbește, rețineți modelele sale de limbaj, imaginile pe care le folosește într-o conversație normală Dintre diferitele tipuri de modele de limbaj, se remarcă următoarele: Folosind propoziții scurte, declarative („Sunt cel mai bun elev din clasă, Dar acum nu pot studia Totul îmi distrage atenția Voi fi exmatriculat”) Utilizarea imaginilor și a modelelor de limbaj Folosind propoziții cu intonație interogativă, ca și cum clientul ar căuta aprobare („M-ai văzut mergând pe stradă? Și l-ai văzut pe tatăl meu venind spre mine?”) Folosind propoziții lungi și complicate („Se pare că atunci când o vizitez, ea întârzie mereu sau trebuie să meargă urgent undeva sau ceva și nu știu, așa că îi spun ”) Folosirea de cuvinte și expresii puternice, dure („Am prins”, „la naiba”, „Am făcut-o”, „el mi-a făcut”) Folosirea de insinuări, indicii care ascund emoțiile („Familiei mele nu îi pasă de cei a căror experiență este mai puțin semnificativă decât a lor”) Dacă puteți identifica un anumit model de limbaj în vorbirea pacientului, puteți crește eficacitatea inducției prin încorporarea acelui model în sugestia dvs De exemplu, dacă observați că clientul folosește limbajul insinuării (punctul ), nu trebuie să folosiți cuvinte prea puternice Dacă este predispus la cuvintele și expresiile descrise în paragraful , atunci ar trebui să încercați să folosiți același argou în discursul dvs De asemenea, rețineți că atunci când vorbesc oamenii folosesc imagini care pot fi împărțite în următoarele categorii: vizuale, auditive și kinestezice Imaginile auditive includ expresii precum „ploaia zgomotând pe acoperiș”, „câinele care se văita în curte”, „zgomot de tastatură și bâzâit procesor” Desigur, imaginile vizuale reflectă ceea ce vezi: „dealuri în ceața de la orizont”, „teren arabil negru ca o prăjitură de ciocolată spartă”, „o cămin deschis, ca o gură uriașă care expiră fum” Imaginile cinetice includ concepte precum „senzația unei cărămizi sub picioarele tale”, „mătase pe piele”, „căldura soarelui pe obraz” Unii oameni folosesc un tip de imagini mai mult decât altele De exemplu, pentru cine ar fi tipice următoarele propoziții? Pentru cineva care preferă imaginile virtuale sau pentru cineva care percepe lumea prin auz sau mișcare?